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 ي از غذاهایعی وسد؛دامنهی مستحکم او را فراهم آورداروی پای سلامتنهید؛زمیاموزی را به کودك خود بهی امروز،عادات خوب تغذنیزهما

... د؛ی کنلی کودکتان تبدي برانی دلنشی غذا خوردن را به جشند؛ساعاتی مختلف فرزندانتان انتخاب کننی سنيمتعادل را برا

  

شگفتارمترجمیپ

 که دی امنیبه ا. برگردانمی گرفتم آن را به فارسمیل،تصمی دلنی روبه رو شده و به هميادی و اقبال زتیدرکشور فرانسه با موفق کتاب نیا

.  کودکان باشدهی تغذنهی مادران جوان درزمي بتواند راه گشازی کوشش ناچنیا

 را انتخاب کنم که از یی کردم غذاهایست،سعی نکسانی مختلف ي مورد مصرف در کشورهایی و انواع مواد غذاهی که عادات تغذازآنجا

 و مسائل مربوط هی تغذي در خصوص نحوه یی منظور،مشورت هانیبه ا. داشته باشندی هماهنگرانی و عادات مرسوم دراطیهرجهت با شرا

 است درموارد رانیعمول در ا مطی را که متناسب با شراشانی ای تجربي و نوزدان انجام دادم و داده هاانبه آن با پزشک متخصص کودک

. متعدد به کار گرفتم

نمک :مثل( آنهاي هی تهي براهی شده و کاربرد مواد اولشنهادی پی سن خاصي کتاب برانی شده در ای معرفي ازغذاهاکی هر

.  هماهنگ شده است رانیبا عادات و رسوم متداول درا)رهی و غ،عسلي ،فلفل دلمه اي،فلفل،خردل،جوز هند

 نرم نام برده شده ری خمربای دو مورد از آنها مانند پنیکی است و فقط هی همگان قابل تهي کتاب،برانی شده در ای معرفي غذاهاي هیل اومواد

.  کرديداری خری خارجیی مواد غذاي توان آنها را از فروشگاه هایکه م

 شنهاداتی حاضر را مطالعه و پيکه مجموعه )زدانپزشک متخصص کودکان ونو (انیلاشکوهی دانم که ازخانم دکتر وی لازم مدرخاتمه

 و مهارت وهی و شهی تغذي درباره ي که بزرگوارانه اطلاعات ارزشمندهی پور متخصص تغذنی ازخانم آزاده امنیخود را ارائه کردند و همچن

  .  کنمي سپاسگزارمانهی قرار دادند،صمنجانبی ااریاخت آن را در ی اساسيها

   با مادرانیسخن

 هی تغذدیهدف ازنگارش آن ،ارائه نگرش و روش جد. پرورش و سلامت کودك ،نوشته نشده استي برای نوع دستورالعملچی کتاب،هنیدرا

. می به مادران نشان بدهيگری کودك را از بعد دهی تغذمی کرده ایما سع .ستیکودك ن

 دشوار و يکار-  فرا گرفته استی را به طور نسبی زندگي رفتارهانی تری که کودك اساسیسن-  ی کودك تا هجده ماهگهی تغذمی معتقدما

 نینخست. با کودك استی ارتباط واقعي برقراري مناسب برایتی بلکه موقعستی شاق ني کودك نه تنها کارهیتغذ.ستی ننی سنگیتیمسئول

فرزند خواهد گذاشت  مادرویبر روابط آت ی مثبتری آرام و سرشار از مهر و علاقه باشد،تأثیطیشود،اگر درمحی مقرار که با کودك بريرابطه ا

. شودی مادر و فرزند می روابط آتیختگی ،باعث گسی عصبي و آکنده از فشارهاشی پر اضطراب ،پرتشویطی رابطه در محنی ايبرقرار.
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 برآن یحت.می نداررهیغ آماده و ي خشک ،استفاده از غذاهاری با شهیرمادر،تغذی باشهیتغذ: مانندهی مختلف تغذي با روش های مخالفتچی هما

 و قدرت يزی حس غرياری حس اعتماد مادران است تا به ختنی ما برانگی اصلتین.می را آموزش بدههی تغذدی جدي که روش هامیستین

.  کنندهی کودکان خود تهي برادی جدی طعمي مطبوع و داراییابتکار خود ،غذا

 دو ي و جذاب همراه با گفت و گوز،دلپسندی مهرآمی صرف غذا را به لحظات در مادران است که ساعاتشی گرانی اجادی ما،ایی نهاهدف

.  کنندلیجانبه با کودك خود تبد

 خود ي که روش غذا دادن و نوع رفتار شما با او،به اندازه دیرا بخورد ،اما همواره به خاطر داشته باش »يزیهر چ« تواند ی نمنوزاد،اگرچه

  .  داردتیغذا اهم

 سندگانینو

   بوشهي کتاب توسط دکتر هانریفمعر

 ی و اختلالاتراتیی تغلیاغلب مادران،به دل. استی تا هجده ماهگي نوزادنی سننی نوشته شده است که کودکشان بی مادراني کتاب،برانیا

 ی مهی تغذری،ازشيکودك در مرحله نوزاد. شوندی می فرزند خود دچار نگرانی شود،در سال اول زندگی مجادی کودکشان اهیکه درتغذ

 که کودك همانند ابدی ی ادامه می تا زمانتی وضعنیا. شودی او اضافه میی به فهرست غذايگری دیی غذا،موادبا بزرگتر شدن او.کند

 یآنها حت. کردهی تغذری بجز شي توان کودك را با موادی می دانند که ازچه زمانی نمی مادران به درستیبرخ. کندهی خانواده ،تغذگرافرادید

.  شناسندی نمی به خوبرا و مقدار مصرف آنها یی مواد غذانوع

 کودك خود داشته هی در مورد تغذي و دغدغه ای گونه نگرانچی هدی که نبامی به مادران جوان خاطر نشان کنمی کتاب ،خواسته انیدرا

 یخانواده تفاوت دارد،کار مشکل ي که گاه با عادت های اصولتی کودك با رعاهی که تغذمی به شما نشان دهمی خواهیما م.باشند

 نی و به همدی شناسی میشما،فرزندتان را بهتر ازهرکس.دی کنيری برده و ازآن بهره گی خود پي مادري زهی به ابتکار و غردیشما با.ستین

 کرد و تی تربدیبا کودك را یی و چشاییایحس بو .دی جنبه لذت او و خودتان توجه کند،بهی کنی مهی او تهي که برایی درغذاهادیعلت با

.  او متمرکز شدی کلتی بر تربرغذای فقط برتأثیستی باینم

ساعات صرف .ستمی کنند،موافق نی می تلقي و اجباریکی تکني و مسئله اي انرژنی عامل تأمی که غذا را نوعی کساني دهی با عقمن

 ی مرهی پس از صرف غذا و غيو کردن آن ،نظافت ها مواد،پختن غذا ،سرهی صرف تهيادیزمان ز. شودیغذا،چند مرحله در روز تکرار م

 ی همه تلاش ،فقط نوعنی است که حاصل افیح.رندی گی هم قرار مبرابر چند لحظه در ي و کودك براادر مراحل،منیپس از تمام ا.شود

 تلاش ها در عشق نی تمام اشهید،ری دهی که به کودك خود میی مواد غذارازی که غدی دانی میشما بهتر از هرکس. شودی تلقي انرژنیتأم

. ومحبت قرار دارد

 روابط دو جانبه مادر و ي برقراري جذاب برای کودك به عنوان فرصتهی شما به تغذدی نگرش جدیستی بای کتاب،منی اي مطالعه حاصل

. خواهد گذاشت ی آرام و سرشار از محبت درلحظات صرف غذا ،آثار خوب خود را در طول روز باقيبرقرار کردن جو.فرزند باشد
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 رشد زی کودك نی ،استقلال حرکتراتیی تغنیبه موازات ا. دهدی کودك رخ مهی در تغذي عمده اراتیی فرزندتان،تغی طول سال اول زندگدر

:  کهردی گی مادیکودك . اوستيریادگی ي مرحله درواقع دوره نیا.ابدی یم

.  را بشناسدخودش

.  را بشناسدمادرش

. د اطرافش را بشناسطیمح

.  خانواده را بشناسدافراد

 ی مناسبتی آنها شده و موقعیکی گذراند ،باعث نزدی که مادر در کنار کودك ميشتری وقت بلی دارم ساعات صرف غذا به دلنانی اطممن

 باعث رشد یی شد که تنوع غذادی متوجه خواهجی سال،به تدرکی یط. آوردی لازم و انجام آنها توسط کودك فراهم مي هايری گادی يبرا

 ی مدای کار،کودك قدرت انتخاب پنی ايبا ادامه . شودی مختلف توسط او مي رنگ ها و مزه ها و بوهاشف کودك و کیی چشايقوه 

.  دارديادی زاری بستی مرحله از رشد،اهمنی به ادنیرس.کند

 ری سایوحت- خود و کودکتان نی لازم را بي هایهنگ کرده و همادای پنانی تا به خودتان اطممی کنی کتاب به شما کمک منی اي لهی به وسما

.  نداشته باشدی کودکتان مشکلهی است که در تغذنی درازی ما نيخشنود.دی همه جانبه شوي و موجب خرسنددیبرقرار ساز- افراد خانواده 

   بوشه ي هانردکتر

  مقدمه

 بار بچه نی اولي که براینی درمورد والدژهیبو (نین کننده تر نگراگری دي افزاست و از سوي و شادنی آفری سو شگفتکی فرزند،از داشتن

. دی آی پدران و مادران به شمار میمسئله زندگ) دار شده اند

 ي خارق العاده ای و احساس خوشبختندیبی را در کنار خود ميا» موجود زنده« و وضع حمل، ي دوران بارداريهای از تحمل سختمادر،پس

 به ي متماديساعت ها. وجود او را کشف کنداتی خاص تمام جزئی کند با لطافتی می نوزاد خود، سعي او با دقت در چهره. کندیم

. شناسدی او را مي بویکند و حتیاو جگر گوشه اش را حس م.فشاردی به او برساند، کودك را به خود میبی آنکه آسیب وندی نشی او ميتماشا

 کارها را به نی توانم ای مایآ«: کهشدی اندی دهند و مادر می مربوط به نوزاد را انجام مي پرستاران با دقت و سرعت کارهامارستان،ی بدر

 نظافت و ي که تنها براابدی ی کند به پرستاران کمک کند و در می می سعيگری و ناشیاو با نگران» آنها،انجام دهم؟ی و به خوبییتنها

 صبر و حوصله دیبه هرحال، او مادر است و با.  داردازیکار ساده توسط پرستاران ن نی سه برابر زمان انجام همی بچه اش به زمانه کهنضیتعو

.  داشته باشديادیز

 شود ی درك نشده اند، اما پس از چند روز آشکار می هنوزبه خوبعیوقا.  شودی آغاز می روز بازگشت به منزل،اضطراب و نگراننی نخستاز

 نظافت، ضد ه،ی صرف تغذيادیزمان ز. آوردی به وجود مي در امور خانه دارریواسته و ناگز ناخی و مراقبت از نوزاد، اختلاليکه نگهدار

 مادر جوان ط،ی شرانیدر ا. شوندی خود خارج می خانه از نظم قبلي کارهاگری شود و دیم...  وی لباس ها، اطوکشستن وسائل شیعفون
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 نوع طرز تفکر نی ايادامه .  نخواهد بودي همه گرفتارنیا به مقابله با  که هرگز قادرشدی اندیاو م.  شودی می باورنکردنیغرق در مسائل

در .  خانه استي های ها و آشفتگي شود مادر فکر کند که خودش مسئول گرفتاری و باعث مدهی از خود انجامنانیبه عدم اطم

 یافسردگ« است که ي اه همان مرحلنیا. کشدی می عصبي کار به برخوردهای و حتابدی ی مشی او افزاالی خی و ناراحتت،اضطرابینها

.  کندی بروز م»مانیپس از زا

معمولاً پس از .  کنندی بوده و اکثر مادران جوان،آن را تجربه می و معمولي عادباًی تقري و حالات، امورطی شرانی ای که تمامدی باور کناما

. ابندی ی کاهش مجی نشانه ها به تدرنی تمام ا)ردی پذی کودکان صورت می مشاوره پزشکنی مدت اولنیدر ا( ماه کیگذشت 

 فی اکثر پدران جوان از وظانه،ی زمنیدر ا.  شودی در بازگشت آرامش خاطر مادر معی باعث تسران،ی اطرافی و همدلي،همکاریهمراه

 ي برایکنند مادران خوب شود که مادران جوان فکر ی باعث مهی اولری ناگزي هایبروز آشفتگ. ورزندی که بر عهده دارند، غفلت میمهم

 به طور ای گوناگون گذاشت و ي هاهی آنها را تحت فشار توصدی نبایطی شرانی در چنستند؛ی شوهران خود ني برایفرزندان و همسران خوب

. مرتب از آنان انتقاد کرد

 يرهای مادر و چه با شریچه با ش ( کودكهی در تغذی که اختلافردی گی شدت می هنگاممان،ی چند هفته اول پس از زای و افسردگاضطراب

 ی خود ميری از کم شی شود، مادر جوان معمولاً عدم رشد کودك را ناشی مادر انجام مری با شهی که تغذيدر موارد.بروز کند)گرید

 نیدر ا. ساند ری می بحراني مادر شوهر و مادر خودش، وضع را مشکل تر کرده و به مرحله اي عموماً نابجاي که دخالت هانجاستیا.داند

 داستیناگفته پ. ندی بی مبی اوضاع در هم و برهم قرار گرفته و آسنی اری گذرد،تحت تأثی از عمرش نمي که فقط چند روزي نوزادان،یم

 یحت.  داند،انجام دهدی درست مي مادري زهی کودك خود توجه کند و هرچه را که بر اساس غربه یستی بای مز،ی قبل ازهر چيکه هر مادر

.  نداردی اندکيمادر بودن بها.دیری کمک بگيزی احساس غرنی از همد،یری بگری کودك خود را از شدی خواهی میوقت

 از یی کار را نداشته باشد، جدانی ای روانی که آمادگيمادر. شودی مادر و فرزند مکی نزداری بسي کودك،باعث قطع رابطه رگرفتنی شاز

 تحمل ی وضع را به راحتنیا تواند ی نمزی گذارد او نی مریآنجا که رفتار و منش مادر بر کودك تأثاز .  تاب خواهد آوردیفرزند را به سخت

 ی پزشکان کودك،معمولاً مشکل خاصي هایی با راهنماژهی کودك، گذرا و قابل حل بوده و بوهیتمام مشکلات موجود درمورد تغذ. کند

 است ي منظور من نوع رابطه است،ی بد نایمنظور من پزشک خوب . داردياری بستیالبته انتخاب پزشک اهم. نخواهد آمدشی پنهی زمنیدر ا

 که در انتخاب دکتر به وسواس دی دارد، اما مواظب باشياری بستی اهمکی ارتباط نزدنیا. دی با پزشک کودکتان برقرار کندی توانیکه م

. دی نکني روادهی و زدیدچار نشو

 که با ستی نی شکد؟ی به او بدهدی بايزیچه چ... اماد،ی به کودك خود بدهيگری دي غذاهاجیدر به تدی توانی از گذشت چند ماه، مپس

. دی نگذارانی ترس از قضاوت نادرست پزشک، با او در ملی خود را به دلي از سؤال هاياری کرد،اما ممکن است بسدیپزشک مشورت خواه

 شاوندان،ی تر و صائب تر از نظرخوقی نظر او دقیطی تحت هر شراد؛ینکن را از پزشک کودك خود پنهان يزی چنم کی مهیمن به شما توص

.  شماستگانی و همساانیدوستان، همکاران، آشنا
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 تی تبعای و ي آشپزي کتاب هايمطالعه .  مشکل استي کودك، کاري هی تغذتیفی و کتی نوع،کمنهی در زمی علمي از کتاب هااستفاده

.  داردازی تجربه کردن ني برا به جرئت لازمزی نی شخصي هادهیاز ا

 هی من از نوع تغذاتی حاصل تجربنی و همچنی کودك تا هجده ماهگهی تغذنهی شما در زمي پرسش های تمامي برای کتاب، پاسخنیا

 ری غ نوع غذا،خسته کننده،کی با هی کنم که تغذیمن فکر م. شوندی مهیتغذ)انواع سوپ (کنواختی یی است که معمولاً با غذاهایکودکان

 شود، با ی فرزندمان می ترس از انجام هرگونه عمل خودسرانه که غالباً منجر به ناراحتلی به دلزی من نآغاز،در . مطبوع و نامناسب است

 متنوع،باعث ي خاطر به همراه داشت، اما کم کم متوجه شدم که غذاهانانی ضمانت و اطمی کار نوعنیا. پزشک متخصص مشورت کردم

 من و انی دوجانبه می ارتباطي برقراري برای به فرصتهی و زمان تغذي بازی به نوعهی تغذوهی شنیا. فرزندم شديحس کنجکاو شدن ختهیبرانگ

 ما، هر نوبت غذا دادن و ي هر دويبرا.می شدی با هم آشنا مشتری و بمی آزمودی مم،ی کردیم» مشاهده« را گریکدیما . شدلیفرزندم تبد

.  بوديد سرشار از شایخوردن، لحظات

 خود را آشکار ي قهی و سلتی شخصبی ترتنی داد و به اینم نشان ي از غذاها علاقه ای اوقات کودکم به طعم و مزه بعضی گاهد،ی تردیب

 تی توانست شخصینم) مختلفي از رنگها و مزه هاي داشتن مجموعه ااریدراخت( را نکرده بود ي تجربه انی که اگر چنیدر حال.  کردیم

 که با ی تواند مانند کودکی نم، خوردی مکسانی یی ماه هر روز غذاکی ی که طی دارم کودکنانیمن اطم. خود را نشان دهدي اقهیسل

.  خاص شده و آن را مشخص سازدي اقهی سلي شود، دارای مهی گوناگون تغذيغذاها

 لیبه دل. بوده استنی آفري شادی و من، جشن اوي که ساعات صرف غذا برامی گوی منانی دختر من بزرگ شده است و من با اطماکنون،

 کتاب بتوانند علاوه نی کنم تا به کمک اکی خود و فرزندم، شراتی گرفتم مادران جوان را در حاصل تجربمی تصمن،یری تجربه شنیکسب ا

. ند ببری برد، پی متنوع مي که فرزندشان از خوردن غذاهای لذتتی کودك خود، به اهمیسم جيازهایبر توجه به ن

   مارکاده نیبلاند

  

 به پدران تذکر

 ي ضرری کتاب خطاب به آنان نوشته شده است،ولنی کودك را بر عهده دارند، اي و نگهدارهی تغذتی آنجا که اصولاً مادران مسئولاز

 کنند و یدگیرزند خود رس کنند که در تمام مراحل به فی می سعشی از پشیامروزه، پدران ب. آن را مطالعه کنندزی نی که پدران گراميندار

 سهم ي و ادافهی مانع از انجام وظدی خاص نباي فهی وظنیا.  دادن به کودك استری مادر شي انحصاري فهیتنها وظ. ن باشدی چننی هم ادیبا

.  خاطر مادر را فراهم کندتی آرامش و امني تمام امکانات لازم برایستیپدر با. پدر باشد
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   کودكهیتغذ: اول فصل

 ی تولد تا سه ماهگاز

و  (نی نخستيروزها.  شودی برقرار مهی تغذقی ارتباط مادر و نوزاد،از طرنیاول.  سرشار از عشق و محبت استی کودك،در واقع عملهیتغذ

.  مادر و فرزند داردی در ارتباط آتينقش و ارزش عمده ا) اوليهفته ها

 که احساس یکودك،هر موقع.  غذا درهرنوبت،وجود نداردي و برابرهیت تغذ ساعاه،ی از لحاظ دفعات تغذی مشخصه،روشی تغذنهی زمدر

 مشخص غذا ي و به مقدارنی معی توان از نوزاد انتظار داشت که در ساعاتینم.دی او را برآورده کنازی ندی خواهد و شما بای کند،غذا مازین

  . دی کنتی کرده و رعادای او را پي هی مقدار غذا دادن و دفعات تغذ او در روز،ساعات وي های و آشفتگادهای با توجه به فردیشما با.بخواهد

   دادنری شي هاروش

 مادر ری با شهیتغذ-1

 ستی ناب به کودك ني ماده نی مادر تنها در انتقال اری با شهی تغذتیاهم. همگان استدیی غذا و مورد تأنی و مناسب ترنی مادر،بهترریش

 مدت، باعث نی مادردرازی کودك،نوازش کردن و سخنان مهرآمدنی در آغوش کشيری مادر،دلپذزیبلکه حضور مادر،برخورد محبت آم

  .  شودی مادر و فرزند مانی می ناگسستني رابطه اي کودك و برقراره همه جانبيازهای ننیتأم

 ی پر بار با کودك برقرار مي ا،رابطهي مادري زهی و صرفاً طبق غری قبلمی گونه فکر و تصمچی به کودك خود،آن هم بدون هردادنی شبا

 ی درك میکودك به خوب.دی در کنار او هستزی کند و شما نی بود، او به شما عادت مدی شناسد و شما متوجه او خواهیاو شما را م.دیکن

 تا میلاً در دو و نمث (دیری گی مری کودك را از شی علت، وقتنیبه هم.دی کنی منی را تأمشیازهای مناسب،خواسته ها و ني اوهیکند که به ش

کودك حاضر به .  کرددی و فرزندتان کاهش مدت و دفعات با هم بودن را آشکارا احساس خواهد؛شمای آی به وجود میمشکلات)یسه ماهگ

  صحنه را ندارند، به رغمنی ادنی مادران که تحمل دیبرخ.  دهدی نشان مهی خود را با گریتی نبوده و نارضاهی از تغذيگری نوع درشیپذ

.  کنندی مهی خود تغذری خود دوباره او را با شی قبلمیتصم

 خشک ری با شهیتغذ-2

 تا ی از مشکلات،از نبود وقت کافیعیدامنه وس. کنندهی خودشان تغذری توانند فرزندان خود را با شی مختلف نملی اکثر مادران به دلاامروزه

 هی تغذری شگری انواع دای خشک و ری کودك خود را با شيران امروز شود که مادی دادن به کودك،باعث مریعدم علاقه مادر به ش

.  خود کردری کودك با شهی وادار به تغذدی را نباي مادرچی هه است کیگفتن.کنند

 کی.ستی مادر نری با شهی رابطه با کودك کمتر از تغذي بر قرارد،ی دهی که از خود نشان مي عشق و علاقه الی به دلزی نهی نوع تغذنی ادر

  .  کندشی فرزند خومی دهد، عشق و محبت خود را تقدی که انجام میی کلمات و رفتارها،بای قبلي سازنهی تواند بدون زمیمادر، همواره م
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  ری مختلف شانواع

 ی اندکي ها با هم مشابه بوده و تفاوترهای نوع شنیاکثر ا. رسدی گوناگون در بازار به فروش مي تجاري با نام های مختلفيرهای شامروزه

  . با هم دارند

 تمام هی اوليماده .ستی با آن نینیگزی قادر به جايگری دری نوع شچی است که هیی هایژگی خواص و وي مادر حاوری که شداستی پناگفته

اسب با  کنند تا متنی ملی مادر تبدری به شکی نزديری گاو داده و آن را به شری در شیراتییدر صنعت، تغ. استرگاوی خشک، شيرهایش

.  خشک را مشخص و محدود کرديرهای شباتی، ترک1980 تا 1975 يدولت فرانسه در سال ها.  کودك باشديازهاین

 آنها حذف ي زاي شده و عوامل آلرژجادی ایراتیی آنها تغینی پروتئبی هستند که در ترکییرهای موجود در بازار،شيرهای از شيگری دنوع

 ییرهایانواع ش. وجود داردي آلرژای تی آنها سابقه حساسي شود که درخانواده ی مهی توصی کودکان بهری نوع شنیمصرف ا.  استدهیگرد

.  کردهی توان از بازار تهی مادر دارد، مری به شيادیرا که شباهت ز

.  کردمی تقسنی سننی دوميرهای و شنی سننی نخستيرهایش:  توان به دو گروه بزرگی موجود در بازار را ميرهای،شی طور کلبه

 مادر ندارد و از نظر سهولت هضم و ری با شيادی تفاوت زرهای نوع شنی ابیترک):نوزادان کمتر از چهار ماهه(نی سننی نخستيرهایش

.  نوزادان مناسب هستنديگوارش،برا

 از ی سالگکی توان تا یم شده و ی،غنی مواد معدنی از لحاظ برخرهای نوع شنی ابیترک): از چهارماههشیکودکان ب (نی سننی دوميرهایش

 ي بر برتریلی،دلي تجاري با هم ندارد و نام ها و بر چسب های گروه، تفاوت چنداننی ايرهای تمام شبی که ترکدیتوجه کن.آنها استفاده کرد

.  ندارندی خاصی داد که ناراحتی توان به نوزادانی گروه را منی ايرهایتمام انواع ش. ستی نيگری بر دیکی

 و کودکان کم وزن، کودکان حساس به ي گاونیکودکان نارس، کودکان کم وزن، کودکان حساس به پروتئ:یی استثنايوارددر م:توجه

 به طور یستی بای مره،ی زا و غي آلرژیی غذاي هرگونه ماده ای و ری استفاده از شتی متابولي هايماری و کودکان مبتلا به بي گاونیپروتئ

  . ردی بگ صورتپزشکحساب شده و تحت نظر 

 چرب مهی نای چرب زهی استرلری شزه،ی پاستورری تازه گاو،شریش-3

. رندی گی خاص مورد مصرف قرار میطی و در شرای پنج ماهگرها،ازی نوع شنی اتمام

 یی خوردن او را شناساری دو وعده شی زماني فاصله یستی بای کند،می مهی تغذگری ديرهای شای مادر ری که کودك از شي دوره ادر

 ری شی کودکان،در هر نوبت مقدار کمیبرخ.  را به کودك دادرخوردنی انتخاب زمان شاری هفته اخت8 ای 6 توان تا ی کار منی ايبرا.کرد

 دارند،در هر نوبت ی طولانی که خوابی است که کودکانی در حالنیا.ابدی ی مشی خوردن آنها افزاری دفعات شلیل دنی خورند و به همیم

.  کنندیرف م مصيشتری بریش

 اگر زمان و ی او رفتار شود، حتلی فرزند باشد،بهتر است مطابق منی اگر نوزاد اولژهی علت و بونیبه هم. استری کودکان متغي هی تغذروند

اعث  که بگرانی دحی گوش کردن به نصاي به جایطی شرانیدر چن.  شما را نگران کنددی نبای نامنظمنیا. خوردن او نامنظم باشدریمقدار ش

 ي ضروری صورت، هماهنگنی اری چرا که در غد،ی کنيروی خودتان پيزی شود،از احساس غریشتر شما و انتقال آن به کودك می بیآشفتگ
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 کس مانند شما کودك چی که هد،چرای به شناخت خود از کودکتان مراجعه کنیطی شرانیدر چن. رودی منی شما و فرزندتان از بنیموجود ب

.  خواهد بودی راضزی به طور حتم کودکتان ندی دهد،انجامی پسندی از ته دل مهاگر آنچه را ک. شناسدیشما را نم

 با مسائل و زی نگر،خودتانی دياز سو.  دارندازی هم به حضور شما ند؛آنهای کنیدگی رسزی به آنها نیستی باید،می هم داريگری فرزندان داگر

 و طی خودتان را با محیستی بای مط،ی شرانیبا توجه به ا.  ماندی نمی باقی مجالنتای و برادی شوی مری درگی زندگيمشکلات روزمره 

 در یراتیید،تغی که با آن روبه رو هستي نوع مسئله اای و دی دهی فرزندانتان قرار مگری داری که در اختی و بر حسب وقتدی دهقیطب آن تطیشرا

 کمک کنند انتانی شرط که اطرافنی کند،به ای نمجادی ایشما با کودکتان خلل امر در روابط نی که ادیمطمئن باش.دیکنش و منش خود بده

  . دی دور بماني فکري مشغله،از دغدغه هاپر دوران نیتا در ا

  

 کردن کودك وزن

م  آراي خورد، رفتاری که خوب ملی دلنی فرزندتان تنها به ادی فکر کندیهرگز نبا. استي اما ضروری معمولی کودك،مراقبتی کشوزن

 واقعاً فکر ایآ. نداردشتری به مراقبت بيازی نگری رود،دی مشی متعادل پي او به نحویستی زي هاتی تمام فعالای کند و ی نمییدارد، سرو صدا

 راتیی تغی از فرزندشان جالبتر از داشتن منحنی مادران، داشتن عکسشتری بي من براي دهی عقست؟بهی ني کودك ضروریکش وزن دی کنیم

 کی ي هفته ای است که وزن کشی در حالنیا.  کنندی مي روادهی فرزندشان زی هم وجود دارند که در وزن کشیمادران.ت اوسیوزن

.  وزن کودك وجود نداردشی افزاي برای خاصط،استانداردی شرانی در بهتری است که حتیگفتن.  استیبار،کاف

 انیدر پا: دارمي اهی ندارند،توصی هر وعده اطلاعي برای کافریما از مقدار ش کنند،ای مهی خودشان تغذری که کودکشان را با شی مادرانيبرا

 که دی مطمئن باشدی توانید،می خوابی به راحتای کشد،اگر کودکتان آرام وخندان بود و ی ساعت طول ممی خوردن که معمولاً نریهر نوبت ش

  .  بوده استی که خورده،کافيریشمقدار 

   دو تا سه ماه اولیاد ط گذران روز توسط نوزیچگونگ

 شود،شما و او با هم ارتباط برقرار کرده و درصدد ی مداری بی خوابد و وقتی خورد،میم. چند روز اول معمولاً کاملاً آرام استنوزاد،در

.  شودی مداری دارد، بری به خوردن شازی که نی برد و وقتیاو اکثر ساعات روز را در خواب به سر م.دی هستگریکدی ییشناسا

 ي که نگران صدايبه طور (ردی آرام انجام گیطی در محدیحمام کردن نوزاد با. شودی از وقت شما صرف حمام کردن نوزاد می مدتروزانه

 کار نی اي که برای مدت زمانتیفی کست،بلکهیساعت استحمام کودك مهم ن).دی خواهش فرزندان بزرگتر خود نباشای زودپز و گیسوت د

. ت داردیهم اد،یری گیدر نظر م

 نبودن حرکات می واکنش مربوط به بد پوشاندن لباس و نرم و ملانیا،ایآ. کنندی مهی لباس گرضی نوزادان در موقع حمام کردن و تعویبعض

 حوله دارند؟ احتمال دارد نوزاد شما از حمام کردن ي آب و سرماي است که از بد پوشاندن لباس،دمای از خاطره تلخیناش ایشماست؟ 

. دی و پس از گذشت چند روز او را حمام کندی کنزیزه،تمی پاکي او را با حوله اي چند روزدی صورت بانیدر ا. دیای نخوشش
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 نوزاد دی خواهی که میدر صورت. شده باشد،آرام و راحت استهی که کاملاً تهویاو دراتاق.  نداردی دوره،ضرورتنی گردش بردن نوزاد در ابه

 کار نی اگر ای کند، ولی درك نميادی ززی رفت و آمد چنیمن معتقدم که کودك از ا. دی او را کاملاًبپوشاندی،بادیرا به خارج از منزل ببر

  . دی ندارد که از آن صرفنظر کنیلی شود،دلی کودك متی مادر و در نهاتیرضاموجب 

   کندی مهی مادر تغذری که از شي گذران روز توسط نوزادیچگونگ

 صورت،مادر، فرزند و نیدر ا. کامل بدهدي به کودك خود آزادری تواند در خوردن شی عمل داشته باشد، مياد و آزی مادر وقت کافاگر

.  شوندی هماهنگ مگریکدی نسبت به جی به تدرری شدی و توللیتشک

 ری شلی مرحله تشکجاًی تدریوقت). دو بار در شبیگاه.( کندی مری ساعت،طلب ش24 بار در 8 تا 7 در پانزده روز اول،کودك معمولاً

 روزانه عیاز نظر من، توز( خواهد ی مری بار ش6 بار و روزها کی شب ها بی ترتنی خورد و به ای ميشتری بریکامل شد، نوزاد در هر نوبت ش

). دی آی روز به شمار می مصرفری ش23 تا ساعت صبح 6 از ساعت ریش

 جه،روزانهی خوابند و در نتی مگرانی از دشتری دوره،بنی نوزادان در ای برخالبته. کشدی طول ممی ماه و نکی ،حدوديرخواری تناوب شنیا

.  طلبندی مری بار ش5فقط 

 که در طول يریالبته مقدار ش.ابدی ی خوردن شبانه آنها کاهش مری خوابند و شی کودکان سراسر شب را م،اغلبی ماهگمی دو تا دو و ناز

. دی کودك خود را بشناسي هایگژی ودی کنیسع.  شودی مشتری خورند، بیروز م

 ی مداری از خواب بی در پی علت، پنیبه هم. شودی نمهی تغذیکاف  و نوزاد به اندازهستی نی کافری شدی که تولدی کنی اوقات احساس میبعض

 جی خوردن، به تدرریش یعیتناوب طب. دی بدهری دارد، به او شازی خوردن نری که کودك به شی مواقع،تا زماننیدر ا.  خواهدی مریشود و ش

.  شودیبرقرار م

 است نی دارد اتی کنم آنچه که اهمی کنند؟ من فکر متی را رعای خاصمی رژیردهی در دوران شدی باای پرسند آی از مادران از خود مي اعده

به ). آن فراموش نشوديده ها و فرآورریش( متعادل و سالم داشت ي اهی غذا خوردن در نظر گرفت و تغذي برای و منظمنی ساعات معدیکه با

.  کودك نامطلوب باشدي دهد که ممکن است برای مری به شی خاصي گل کلم و کلم برگ، بوری ها نظي سبزی رسد مصرف بعضینظر م

  . دیری و جواب آن را از کودك خود بگدی موضوع را تجربه کننی ادیالبته خود شما با

  

  

   شودی مهیخشک تغذ ری که با شي گذران روز توسط نوزادیچگونگ

 مانهی هر پيغالباً به ازا. گرم آب است75 خشک و ری شمانهی پ2/5 او معمولاً ری روزانه شرهی شود،جی خارج مشگاهی که کودك از زایزمان

.  شودی گرم آب مصرف م30 ر،یپودر ش
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:  تادی کاملاً آماده باشدی محض ورود به منزل،بابه

.  عادت کندد،ی جدطی به محکودك

.  نوزاد خود آشنا شودازی دادن و نری شیعی با تناوب طبدرما

 آماده شده ری تواند شی زند،نمیاو چون آهسته مک م. خواهدی مری شود و شی مداری تا سه ساعت از خواب بمی هر دو ساعت و نکودك،ابتدا

 خورد و چه بسا مقدار ی مری شيادتری مقدار ز شده وشتری او بدنیبعدها شدت مک.  ماندی می باقشهی از آن در شيرا تمام کند و مقدار

. اهد بخوياضافه تر

 بار در شب کی کنند، معمولاً هفت تا هشت بار در روز و ی مهی مادر تغذری که از شی شوند مانند کودکانی مهی تغذشهی که با سرشیکودکان

  . ابدی یکاهش م) بار در شب کی بار در روز و 6( بار7 به ي خوارری تعداد دفعات شجیبه تدر. خورندی مریش

 دی شد، باداریاگر کودك زودتر از موعد ب.  دادن به سه ساعت محدود شودری کرد فاصله هر بار شی سعدی خشک باری کودك با شهی تغذدر

 نی نوزاد به اجیبه تدر.  خوردن فرا برسدری او را مشغول کرد تا زمان شگری دي لباس و کارهاضیاو را در آغوش گرفته و با نوازش، تعو

.  کندی عادت ميرخواری شوهیش

 بخواهد، ری کوتاه تر و شبها بدون آنکه شاری که روزها بسی معننیبه ا.  کندی مریی تناوب خواب نوزاد تغ،ی حدود شش تا هفت هفتگدر

.  خوردی مریج بار در روز ش علت فقط پننی خوابد و به همی صبح فردا م6 تا 23 کودك از ساعت ب،ی ترتنیبه ا.  خوابدی تر میطولان

:  انتخاب کردری به شرح زشیازهای او را بر حسب نیی غذارهی توان جی موقع منی ادر

 ری شمانهی پ4/5+  گرم آب 135

 ری شمانهی پ5+  گرم آب 150ای

 ری شمانهی پ5/5+  گرم آب 165ی گاهی حتای

 شی رو به افزاي روندی تا دوماهگی روزه گکی کودك از يداری مدت بطول. داردتی اهمیفی و کی خواب کودك از نظر کمافتنی سامان

 نیا.  شودی در طول سه چهار ماه دو برابر مزیطول دوره خواب شبانه ن).  رسدی ساعت م8 ساعت به 5 از يداریمدت ب(دارد 

.  لازم را با آنها برقرار کند خود آشناتر شده و ارتباطاتانی که کودك بتواند با اطرافد آوری را به وجود میتیر،موقعییتغ

 وجود ي فردشهی تا احساس کند که همدی کودك خود پاسخ مثبت بدهيازهای اول، به ني و بخصوص در هفته ها و ماه هاشهی همدی کنیسع

  .  کندنی راتأمشیازهایدارد که ن

  

  ری کردن شآماده

 شهی و سرشری ششهی شیضدعفون
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.  استفی ضعیلی بدن او هنوز خی و دفاعیمنی استمی سرایز دارد، ی ها و انواع آلودگکربیرابر م در بيادی زتی در بدو تولد حساسکودك

.  کردی با دقت کامل ضد عفونیستی بای مورد استفاده کودك را ملی علت، تمام وسانیبه هم

در » کولوستروم« به نام يوجود ماده ا امر، نیعلت ا. ها دارندکربی در برابر مي کمترتی کنند،حساسی مهی مادر تغذری که از شیکودکان

 بی ترتنیبه ا. ردی گی کودك قرار مهی تغذر،موردی شود و همراه با شی در پستان مادر ترشح میردهی اول شي مادر است که از روزهاریش

.  شودی متی تقویعی به طور طبو ایمنی استمیس

: کرد توان از دو روش استفاده ی مری شي هاشهی کردن شی ضدعفونيبرا

 ی حرارتیضد عفون-1

 شهی عدد ش6( را دارند ری ششهی ش7 شی در بازار وجود دارد که معمولاً گنجاری شي هاشهی شی ضد عفوني برای مخصوصي هادستگاه

).  کوچکترشهی عدد شکیبزرگ و 

 به دی قرار دهی سبد دستگاه ضد عفون را داخلشهیبعد،ش.دی آن را پر از آب کرده و در آن را ببنددیر،بای ششهی کردن شی ضد عفونيبرا

 آب است تری دو لي کننده که حاوی سبد را داخل دستگاه ضد عفوننیا. ردی بزرگ قرار بگي هاشهی در وسط ششهی شنی که کوچکتريطور

 یو ضد عفون موجب سهولت کار ی دستگاهنی داشتن چناریدر اخت. دی آن را حرارت دهقهی دق20 در دستگاه،مدت ن و پس از بستدیبگذار

.  خواهد شديادتری زي هاشهیش

 و دی را پر از آب کنگی دتی ظرف2/3 کار، نی ايبرا. زودپز استفاده کنندي هاگی توانند از دی ندارند،می دستگاه دسترسنی که به ایکسان

 کودك را در درون آنها آماده ری هارا خارج کرده،ششهیسپس، ش. دی حرارت دهقی دق7 تا 5 را درون آن قرار داده و حدود ی خالي هاشهیش

 روش نی ارادیا. دی حرارت دهقهی دق10 و به مدت دی زودپز بگذارگی و دوباره آنها را درون ددی را محکم ببندری شي هاشهی شربعد،د.دیکن

  .  شودهی از قبل تهیستی بای نوزاد مری است که شنی ایضد عفون

 ضد قه،ی دق20 پر از آب و حرارت دادن آن به مدت يدرون قابلمه ا)  دو عددای کی(را  شهی شي توان تعداد کمتری مزی ني روش ساده تربا

 بار در روز نی را چندی عمل ضدعفونیستی بای می کند، ولی متعدد راحت مي هاشهی شدی را از خر،شمای روش ضد عفوننیا. کردیعفون

. دیانجام ده

 ی حرارتری غیضد عفون-2

.  حل شودی تا به خوبدیندازی را پر از آب کرده و قرص کلر را داخل آن بیظرف. شودیقرص کلر استفاده م و ی روش،از آب معمولنی ادر

 ساعت مورد 24 توان تا ی محلول را منیا. شوندی می عفونرند،ضدی محلول قرار گنی در امی ساعت و نکی به مدت ری شي هاشهی شیوقت

. استفاده قرار داد

 ي بوی احتمالماندهی ممکن است باقی ندارد، ولازی نيادی زی است که به مراقبت و سرکشنی ای حرارتین روش بر روش ضد عفونی اتیمز

  .  داردی روش به تجربه مادران بستگنیانتخاب ا.  باشدندی کودك ناخوشاي برازی نی آب معدنای با آب ی بعد از آبکشیکلر،حت
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  پستانک

:  نوع پستانک وجود داردسه

.  آنها را سوراخ کردی بخصوصلهی با وسدیوراخ که با فاقد سي هاپستانک

 به شهی و سرششهی سوراخ وجود دارد که با چرخاندن شيادی نوع پستانک ها تعداد زنی ايرو. می سوراخ دار با بازده قابل تنظي هاپستانک

.  توان انتخاب کردی را مازی مورد نری شره،بازدهی قطر دا1/4اندازه 

.  کم انتخاب کردای ادی توان زی نوع پستانک را با توجه به سن کودك منی ايسوراخ ها.راخ درشت سوي داراي هاپستانک

  .  داردازی مخصوص سن خود ني هاشهی کودك هر قدر که بزرگتر شود به سرشرای ندارد،زی مرحله ضرورتکی درشهی سرشيادیتعداد زدیخر

  

 از پستانک استفاده

 مخالف و موافق يآرا

 که پستانک از دهان نی که پستانک در دهان آنهاست آرامش دارند، اما همی دارند و تا وقتدنی به مکی خاصازیدکان علاقه و ن از کویبعض

 هی تغذی به اندازه کافی وقتی نوزادان حتنیا. ستی نری او به شازی و نی وجه نشانه گرسنگچی به ههی گرنیا. کنندی مهیشان خارج شود گر

 کرد؟ دی چه بایبه راست.رندی گی پستانک آرام مدنیا جو هم بد،بازکرده باشن

 کرد،چرا که ي جورواجور خودداري از پستانک هایونی از داشتن کلکسدی بای بااستفاده کودك از پستانک ندارم، ولی گونه مخالفتچی همن

 در زی را نیکی و ردی گی را در دست میکی را در دهان و یکی که کودك ي شود تا حدی عادت مکی به لیاستفاده مداوم از پستانک تبد

  .  گذاردی مبیج

  ری شنوع

 است که حتماً با پزشک نی مهم من اهیتوص.دی ماه به ماه مراجعه کني تابلوهازی و نری داده شده درباره انواع شحاتی مورد به توضنی ادر

  . دیمشورت کن

  آب

 را ری ش،آبی به آب معدنیدر صورت عدم دسترس. املاح کم استفاده شوديا داری معدني از آب هادی ابتدا بادنی نوشای وری شهی تهيبرا

. شودی آن میزود هضمکار باعث سبک شدن آب ونیا.ردی بگژنیاکس تا هوا ودی همزن خوب هم بزنکیرا با و پس از خنک شدن آندیبجوشان

 کنند، ی استفاده مرهی قاشق،پستانک و غری نظی مختلفيای غذا دادن به او از اشي تا سه ماهه است،معمولاً برامی کودك دو ماه و نیوقت

 آب شتر،ازی بی و حتی ماهگ4 سن اد،تای وسواس زلی مادران به دلیبعض.  نداردی ضرورتی معدني مصرف آب هاای جوشاندن آب و نیبنابرا

  .  کنندی استفاده میمعدن آب ای دهیجوش
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  ری شيدما

البته .  به گرم کردن ندارديازی گذاشته نشده باشد،نخچالی قبلاً در ریاگر ش.  استطی محي کودك، دماهی تغذي براری مطلوب شيدما

.  دهندی محی گرم را ترجی کمای گرم و می نری کودکان شیبعض

.  توان استفاده کردی از دو روش مری گرم کردن شيبرا

 ي ماربن

 مخصوص یکی الکتردستگاه

 حی گرم ترجری سرد بر شری که شداستیناگفته پ. گراد باشدی درجه سانت37 حدود یستی بای مری شهی تهي آب مورد استفاده براي دمامعمولاً

  . دارد؛ لااقل فاقد خطر سوزاندن دهان کودك است

   گرفتنریازش: دوم فصل

 ای و رگاویک، ش خشيرهای روش،از شنیدر ا. استگری ديرهای با شهی مادر و شروع تغذری با شهی قطع کامل تغذي به معنارگرفتنی شاز

 تیامروزه،پزشکان اهم.  جوامع مختلف داردي و اقتصادی با سطح اجتماعيادی گرفتن ارتباط زریاز ش. شودی استفاده میی مواد غذاریسا

 و یی اروپايدر کشورها.  کندهی مادر تغذری از شی طولانی کنند که کودك به مدتی مهی دهند و معمولاً توصیم مادر ری به شيادیز

. ردی پذی زودتر و آسان تر صورت ماری گرفتن بسری شود،عمل از شی دادن مادران مری به شيشتری بدی که تأکي وجود،باییکایآمر

 خود را به طور ری کودك با شهی مادر به ناچارتغذ،يماری بکی هنگام ظهور رد؛بهی گی انجام می به طور ناگهانی گرفتن کودك گاهری شاز

 ادی از موارد ریبه غ. شودیدچار وقفه م) رهی و غی،عصبی عاطفيشوك ها (یطی مادر تحت شراری شدیول،تیگاه.  کندیکامل قطع م

  .  مشخص داردیلی گرفتن کودك در اکثر موارد دلاریشده،از ش

  ردی انجام گي و به کندیجی تدردی بارگرفتنی شاز

 شود ی میکی نزداری توسط مادر سبب کم شدن رابطه بسری ش داشته باشد و قطعی کافی آمادگدی گرفتن کودك خود باری از شيمادر،برا

. ستی ني کار ساده ای رابطه از نظر روحنی قطع کامل اایکاهش و .  با کودك داشته استدادن ریکه در لحظات ش

. ق افتد اتفاعی سریلی ممکن است خری خاص،قطع شیطی تحت شرای با سن کودك دارد و گاهيادی ارتباط ززی گرفتن نری از شنحوه

 حالت نیا. استفاده کردنیگزی به عنوان جاگری ديرهای از شدی مادرباری بر شرد،علاوهی انجام گی تا دو ماهگمی ماه و نکی درری قطع شاگر

.  نامندیم»  مختلطيرخواریش«را 

  .  کردلی تکمری از شری غيگری دي کودك را با غذاهایی غذارهی توان جی باشد،می بعد از سه تا چهارماهگری قطع شاگر

  می ماه و نکیردری شقطع
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 ستمی در سیراتیی مادر تغریاز آنجا که قطع ش. مشکل استاری بسشی کند،به آن عادت کرده و ترك آن برای مهی مادر تغذری کودك از شیوقت

 ری کودك از شهیمن تغذ کار،ضنی ايبرا. آشنا کردشهی و سرشری ششهی او را با شجی به تدردی آورد،بای خوردن کودك به وجود مریش

 کم هی نوع تغذنی با ایی کرد تا کودك ضمن آشناهی و سرپستانک تغذشهی توسط شرهای شریا دو بار در روز او را با سای کی توان یمادر،م

توسط پدر  و سرپستانک شهی دادن با شریاگر عمل ش. کندی را قبول مهی روش تغذنی ای به آسانن،یی پانیکودك در سن.کم به آن عادت کند

 کار توسط مادر انجام نیاگر هم. کندی حضور مادرش را در کنار خود احساس نمرای کند، زی معادت راحت تر یلی خرد،کودكیانجام گ

 شهی دادن با شری و شیعی دادن طبری شنی تناوب بجادیبا ا. شده و نتواند وضع تازه را تحمل کندی دارد که کودك عصبانيادیشود،احتمال ز

.  پردازدی مری علاقه به خوردن شبا عادت کرده و هی روش تغذنیانک کودك به او سرپست

 لی در روند تشکیراتیی روش تغنیا.  کندنیگزی و پستانک جاشهی شقی دادن از طرری را با شیعی دادن طبری نوبت شکی روزانه دی مادر باابتدا

 گونه نی روز ا6 تا 5 کودك یوقت. شودی هماهنگ مدیدك با تناوب جد شده اندك انلی تشکری مقدار شی آورد،ولی وجود مبه مادر ریش

.  کردنیگزی جادی جدوهی را با شیعی خوردن طبری از شيگری نوبت ددی کرد،دوباره باهیتغذ

هتر  نشدن رابطه مادر و کودك بختهی گسيبرا.دی کني خودداریعی دادن به روش طبری شی است که از قطع ناگهاننی من ایشگی همهیتوص

 دادن مختلط ری شوهی کنم که شیبه مادران سفارش م.ردی هفته انجام پذنی و درعرض چندیجی تدریلی گرفتن او خریاست که از ش

 مادران ي امر مسلماً به ساعات کارنیا.  خارج از خانه،ادامه دهندتی در صورت بر عهده داشتن مسئولیرا حت) شهی و سرششهیش+پستان(

.  داردیبستگ

 هی جالب است که حداقل صبح ها قبل از خروج از خانه و شب ها هنگام ورود به منزل،شخصاً کودکش را تغذي هرمادريل برا هرحابه

 مادر و تی و با رضای کودك به راحتیی گرفتن نهاری کرده و از شدای پي کمترتی در روز،کم کم اهمیعی خوردن طبری دو بار شنیا.کند

  .  شودیکودك انجام م

  ی چهار ماهگایدر سه  ری شقطع

 دادن توسط ری به قطع شمیتصم. رفته استشی پیعی به طور دلخواه و طبزی به هم عادت کرده اند و همه چیلی دوران،مادر و کودك خنیدرا

!  کند که تعجب آور استی و ناراحت می کودك را عصبانشه،چنانی و سرششهی با شریمادر و عرضه ش

 آشنا يدی جدیی با مواد غذادی کار،کودك را بانی در اتی موفقيبرا.  داردازی نادی زي به صبر و حوصله ی سننی گرفتن کودك درچنری شاز

 را که تاکنون با ي پوره سبزای ری شي انواع مختلف کمپوت و فراورده هادی توانیشما م. او به وجود آوردهی در روش تغذیراتییکرد و تغ

 خوش ي و مزه هایی لذت مک زدن از پستان مادر را با لذت چشابی ترتنیبه ا.دیرضه کن خورده،با قاشق به او عی مشهی و سرششهیش

 مادر با لذت شناخت و ری شود لذت خوردن شی مد،باعثی جدي و مزه هاطعم شناخت ي کودك برايکنجکاو.دی کنی منیگزیجا

. دی خود را به کودك بدهری بار شکی هرصبح و شب دینتواید،می که داری با توجه به علاقه و فرصتزی روش ننیدر ا.  شودنیگزیاکتشاف جا
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  ي آردیی غذامواد

 نیدرا. کنندی مهی توصی مواد را از چهار تا شش ماهگنیپزشکان،مصرف ا. مورد مصرف کودك،فراوان و متنوع هستندي آردمواد

 نیا. دی شب مخلوط کرده به کودك بدهری شرا با) اولنی در آب مخصوص سني گرم از انواع قابل حل فور5حدود ( آرد مانهی پکینه،یزم

 را احساس یی گونه کمبود غذاچی بخوابد و هی و به راحتيداری ساعت را بدون ب6 شود کودك مدت ی در شب،سبب مياضافه کالر

. دی کني خودداردی مواد،جداً بانی اشتری بریاز دادن مقاد.نکند

 ریی توان طعم و مزه آنها را تغی ذائقه کودك مریی تغيبرا.  شودی مهیبه کودك،توص مواد نی انواع بدون گلوتن ا،ارائهی سن چهارماهگتا

. دی آشنا سازگری مواد دای و وه،غلاتی مانند برنج،انواع می متنوعي او را با مزه هادی توانی شود،می که کودك بزرگتر مجیبه تدر.داد

  

 آنجادی و نحوه اییتنوع غذا: سوم فصل

  فیتعر

 یی از مواد غذاي تنوع،مجموعه انی اجادی ايبرا. کودك استیی غذارهی درجری از شری غیی انواع مواد غذا،گنجاندنییع غذا از تنومنظور

: ردی گی مورد توجه قرار میینای و ب،ییای،بویی انتخاب،حواس متعدد کودك از نظر چشانی شوند و در ایانتخاب م

 یی مختلف مواد غذايبوها

 مختلف ي هارنگ

 ری و متفاوت از شدی طعم جد ومزه

 از ياری ندارد و ممکن است بسی قدرت انتخابچیکودك ه. شودی ملی است که در واقع به او تحمیی شود،غذای که به کودك داده مییغذا

قات،کودك  اویگاه. معقول و معتدل باشدي در حددی به کودك،ابتدا بادی جدیی هرگونه ماده غذان،دادنیبنابرا. او نباشدندیآنها خوشا

 اصرار کرد بلکه دی گونه مواقع،نبانیدر ا. ورزدی مي خودداري از خوردن همان غذا در مراحل بعدی کند،ولی قبول ماول بار ي را براییغذا

 او با رای است زیعی طبي از غذاها از طرف کودك، امریقبول نکردن بعض. فاصله گذاشت و دوباره آن را تجربه کردي چند روزیستی بایم

 ممکن است طعم و یحت.  خود را رها کندی تواند عادت قبلی ناشناخته است و مشکل مشیبرا که شود ی روبه رو مدی جديم و مزه اطع

 کرده و چند ینی عقب نشدی گونه موارد بانی ان،دریبنابرا.  قبول غذاها را داشته باشدی آمادگدیکودك با. را دوست نداشته باشددیمزه جد

.  کندی قبول ملی خورده،با کمال می دوست نداشته و نمی را که زمانیی غذاهاودك که کدی ددیخواه. دیاها را تجربه کنروز بعد،دوباره غذ

 مقابله با انواع مختلف ي برایکودك به اندازه کاف)هیکبد و کل( بدن ي هی تصفستمی هضم و جذب و سی گوارشي هامی،آنزی آغاز زندگدر

 انجام یجی تنوع به طور تدرنی ادی کنیسع. کردي روادهی به کودك زیی در عرضه انواع مواد غذادین،نبایرابناب. نداردی آمادگییمواد غذا

 ي برای کودك فرصت کافرای کرد، ززی چند مزه به طور هم زمان پرهشنهادی مختلف و پي از توأم کردن مزه هایستی بای منیهمچن. ردیگ

.  رد کندای بشناسد و آزادانه آنها را قبول و کی به کیزه ها را  مدیکودك با. کندی نمدای کردن آنها پزیمتما
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به خود . شدوسی مأدی را قبول نکرد نباییاگر کودك غذا. به آن عادت کرددی نبوده و باي ضروری جالب است،ولیی غذاتنوع

  . دی قرار دهارشی را در اختری ششهی شي ابعد،کودك را در آغوش گرفته و با بوسه». ندارد بعداً دوباره تجربه خواهم کردیتیاهم«:دییبگو

   را به کودك داد؟ری از شری غیی توان مواد غذای می موقعازچه

 کم و یلی خیستی بای مواد منی کار،مقدار مصرف انی ايبرا. دی کودك کنیی غذابی وارد ترکی تا سه ماهگمی را از سن دو و ني آردمواد

 تناوب خواب رای است،زی غلطي دهی بخوابد،عقی تصور که کودك به راحتنی مواد،با انیاز ا از حد شیاستفاده ب. پزشک باشدهیطبق توص

 شروع ی تا سه ماهگمی توان از دو و نی کودکان مشتری بي را براییتنوع غذا. شودی به بعد مشخص می از دو ماهگودكشبانه و روزانه ک

. دی شروع کنبی ترتنی به ادی توانی مزی متفاوت را ني مزه هاشنهادیپ.کرد

 يانواع سبز: طعم نمکمزه

  انواع کمپوت :نیری شمزه

 حی ترجيگری از مزه ها را بردکی شد که کودك کدام دیمتوجه خواه)  و کمپوتيانواع سوپ سبز( مختلف ي مزه هاي دادن مواد دارابا

 روزانه رهی به جدی جدییوارد کردن مواد غذا.  کندی قناعت مری نشان نداده و فقط به خوردن شی رغبتکی چی اصولاً به های دهد و یم

 ی و تداومشهی سرشدنیاز شدت مک. کندقی و رغبت کودك تطبلی و با مردی انجام گیجی و به طورتدراطی با احتاری بسیستی بایکودك م

کودك در صورت . ست ندارد اصلاً دوای کم،و یلیاد،خی زیلی را خدی جدیی که ماده غذادی درك کندی توانی دهد،میکه در خوردن نشان م

 که دی آی مشی پیگاه. کندهی تغذری دارد که از شلی کند و می مي خودداردنی از مکافهی قریی تغ،باییعدم علاقه به خوردن هر ماده غذا

 خود ي،دلخور پس از اتمام شدن غذای آن را بخورد و حتی بعدها با علاقه فراوانی کرده،ولي خودداریی باراز خوردن غذانی اوليکودك برا

 نیا. کنندهی تغذری دهند که فقط از شی محی نشان نداده و ترجي علاقه ادی جديها از کودکان به طعم و مزه يعده ا. نشان دهدهیرا با گر

 قهی تنها سلد؛نهی کنی او را کشف متی از شخصیی نمابی ترتنی ندارد چرا که به ايادی زتی او اهمیلی مینوع برخورد کودك با غذاها و ب

هرگز در مورد غذا به . شناختدی دهد،خواهی شما از خود نشان مشنهادی قبول پای که در رد و ي را از طرز برخورداتشیاو بلکه خصوص

. دیری به کار بگیی او را در تنوع غذاي هاهی با پزشک مشورت کرده و توصی مواقعنیدرچن. هرگزد،هرگز،یکودك اصرار نکن

 ی اکراه از خود نشان مای و یلی می از بی بعداً حالتی کنند،ولی چند هفته قبول می را تا چند روز و حتيشنهادی پي از کودکان غذاهاي اعده

 موضوع نیا. دهندی هر روزه نشان مي تکراري خود را از سوپ هاتی رضاشه،عدمی و رها کردن شونیه،شی مثل گریدهند و با واکنش

 و به دی توجه کني تکراريبه واکنش بزرگترها در برابر غذاها.ستی کس نچی هدنی و مکرر خوش آکنواختی يذا ساده است؛غیلیخ

  .  کندیتی که اظهار نارضادیکودك حق بده

 ی ميروی خانواده پیی از تنوع و تناوب غذاجی شوند،به تدری نمهی تهری عادت کرد که با شیی کودك به خوردن سوپ،کمپوت و غذاهایوقت

 ی دسر کامل مکی با یی خورد و غذایم) قاشقای و سرپستانک و شهیباش( خورد،موقع ناهار سوپ ی مریش شدن داریصبح ها پس از ب. کند

.  خوردی مي و پر انرژظی غلی سوپزی و شب نری شي با مقداريساعت چهار بعد از ظهر عصرانه ا. شود
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 نوع سوپ را به طور کی دینبا. داشتی خاص کودك دقت و ظرافتي غذاهی در تهدی دوره،بانیدر ا. شش ماهه استای پنج اکنون،کودك

 به بعد نی خورده سبز رنگ بوده اند،اما از ای که تا به حال مییسوپ ها.  کردي خودداردی مانده باياز مصرف غذاها. به او خوراندی در پیپ

 مخلوط یی سبز را با کدو حلواایره لوب پودی توانیمثلاً م.  متفاوت باشدزی شوند و مزه شان نهی تهي متنوع تري رنگ هابا او ي غذاهادیبا

 را به شتری بای یی مخلوط دو ماده غذادی توانی کودك،مقهیپس از شناختن سل.دی اضافه کنینی زمبی سي کاستن مزه تند آن قدريکرده و برا

. دیاو بده

لم،سس بشامل و شکلات را وارد  توان گل کلم،کی،میدرهفت ماهگ. با انواع غذاها آشناستباًی تقر،کودكی حدود شش ماهگنی سندر

.  او کردییفهرست غذا

 نیبنابرا.  و خوب استندی همه خوش آي شود،برای که صرف خوردن غذا ميری و ساعات دلپذیی که تنوع غذادی داشته باشادی به شهیهم

 دهنده لی تمام عوامل تشکدیبا هدف،نی به الی نيبرا. کودك مبدل شودي براری لذت بخش و دلپذی ساعات صرف غذا،به لحظاتدی کنیسع

. رهیو غ...  خنده،یی خوب،خوش روي هابا،مزهی زي به کار گرفته شوند؛تنوع،رنگ هاریلپذ گوارا و دي وعده غذاکی

 زی ن،کودكی مواقعنیدر چن.  آوردی دندان در مای و ردی گی خورد، اسهال می کند،سرما می شود،مثلاً تب می مضی اوقات کودك مریگاه

 او نامطبوع ي براگری دي غذاهاایو )رهیمرغ، گوشت گرم وغ (ی گوشتي به خوردن غذا ندارد و خوردن غذاهایی اشتهابزرگسالانمانند 

 هشت و نیکودك تا سن. شودی میعی اش طبهی آورد و تغذی خود را به دست ملی کامل،دوباره مياو پس از گذشت چند روز و بهبود. است

 ياو غذاها. حرکت کند و کمتر بخوابدند،ی تواند بنشی سن منیاو در ا. کندی ميادی زشرفتی پاگون گوني غذاها،درخوردنینه ماهگ

 را يزی کند چی می خاص سعي کنار شما و با حرکات و ژست هاد،دری که سرگرم خوردن غذاها هستیو زمان. خوردی را با قاشق میاصل

 خوردن پدر،مادر و خواهران و برادران خود را اد،غذای کنداو با علاقه زی مرم خود را سرگزی مي با زدن قاشق بر روایاز سفره بردارد و 

.  نخواهد خورديادی که مقدار زدی و مطمئن باشدی خواهد به او بدهیآنچه که او م.  دهدی را با دست نشان میی غذای کند و گاهیتماشا م

 سرخ ینی زمبی او علاقه خود را مثلاً به سیوقت. خانواده حس کنداد شود خود را هنگام صرف غذا،همراه افری با او باعث مي برخوردنیچن

 را یی و مزه هادی ببری او پقهی به انتخاب و سلدی است که بتوانیتی دهد، موقعی نشان مرهی و غری گوشت،املت،پني سبز،تکه هاایکرده، لوب

 ي توان رابطه ای مشهیاگرچه هم. کندی تر مقی خانواده عمد افراری غذا،رابطه او را با سازیحضور او بر سر م.دیکه دوست دارد، بشناس

.  دارنديادی ارزش زی شوند،از نظر ارتباطی ساعات صرف غذا که همه افراد خانواده دور هم جمع میخاص با کودك برقرار کرد، ول

 شهی او همي که غذاهادیتصور نکن.ند خوری افراد خانواده مری را بخورد که سایی تواند غذاهای طول سه ماهه چهارم،کودك کم کم مدر

 بی ترتنیبه ا.دی غذاها را با چنگال له کرده و به او بدهدی توانی کامل نشده اند،مشی که دندان های وقتیحت. دی به صورت پوره درآدیبا

. دی شوی او خلاص مي جداگانه براي از آشپززی را بجود و شما نغذا کند یعادت م

 غذا را با زی تواند می خانواده آشنا شده و مي کند،با غذایم شروع به راه رفتن گریحالا د.  رسدی می سالگکی گذرد و کودك به ی مزمان

 تی امر اهمنیا. بخورندری خواهند شی دهند و هنوز هم می نشان نمي علاقه ای خانوادگي از کودکان به غذایبعض. کندی همراهگرانید

 به دی نباری به کودکان علاقه مند به شنیابرابن. کندهی تغذری از شی سالگکی تواند تا یدك م ندارد و اغلب پزشکان معتقدند که کویخاص
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 کند از ی می شود و کودك سعی مشتری بگری دي مصرف غذاهاي برای و رغبت کودکان ازنه تا دوازده ماهگلیم. داديگری دياصرار غذا

 با ی خورد، ولی ميشتریو درصورت مطلوب بودن غذا با ذائقه اش،مقدار ب کند ی مزه میاو در شروع،مقدار کم. کنددیپدر و مادرش تقل

. ستی خود نری ششهی وجود حاضر به رها کردن شنیا

 با يادی امر ارتباط زنی کند که البته ای را رها مری ششهی شی از غذاها،به آسانی طول سال دوم،کودك بر حسب علاقه اش به خوردن بعضدر

  .  او داردیزندگ و روند ينوع علاقمند

   آمادهيغذاها

 و با توجه ی کنونطی رسد که استفاده از آنها در شرای کوچک در بازار به فروش میی هاشهی به طور آماده،در شی مختلفیی مواد غذاامروزه،

 و تی به موقعیستی بای م آماده تنهايالبته من معتقدم که مصرف غذاها.  استهی قابل توجي حدودن،تای والدی روزمره زندگي هايبه گرفتار

 آماده ي کرد،مصرف غذاهادای را پوهی و مي توان انواع مختلف سبزی که نمی و فصول،سفرینداشتن وقت کاف. محدود شودییستثنا اطیشرا

  .  سازدیرا موجه م

  وهی آب مای وهی مي حاوي هاشهیش

 آنها بی است که در ترکي قندادی نوع مواد،مقدار زنیوارده به ا رادیا. مختلف در دسترس هستندي ها به صورت هاوهی و آب موهی نوع منیا

 و آب وهی نوع منیبهتر است که ا. کنندی معادت آنها نیری مزه و طعم ش،بهیی هاوهی و آب موهی منیکودکان با خوردن چن.به کار رفته است

  . دی کردن ماست کودك به کار ببرنیری شي ها را براوهیم

   مخلوط آنهاای و وشت،گي سبزي حاوي هاشهیش

ماده  ويمقدار کالر غذاها از نظرنیا. کرديداریوان از بازار خرتیطور جداگانه را م هرکدام بای ويسبز مخلوط گوشت وي حاوي هاشهیش

. ستی گوارا نشهیطعم آنها هم دارند ويادیمعمولاً نمک ز مواد،نیا.شوندی مهی تهیتحت نظارت کامل بهداشت کاملاً متعادل بوده ويمغذ

 شدن کی نزددی آشپزخانه را که نوری اشتهاآور و دلپذي هاحهی است که مصرف آنها جنب و جوش و رانی غذاها دارم انی که من به ايرادیا

 سازد،چرا که او اعمال شما و ی کودك خاطره مي مختلف براي جنب و جوش و بوهانیا. بردی منی دهد،از بیساعت صرف غذا را م

 ی مخلوط کرده و به کودك داد تا مزه و طعم غذاها کمی خانگي توان با غذاهای آماده را ميغذاها. کندی نموشا فرام آنها ریمسائل جنب

. عوض شوند

 کنند ی کرده و سعيداری لازم را خرلی از وسای به دست آوردند، به بازار رفته و بعضی است که اگر فرصت کوتاهنی من به مادران اهیتوص

.  که کودك از آن لذت خواهد برددیمطمئن باش. کنندهی کودك خود تهي ساده برایی،غذایوقت کاف در صورت نبود یحت

  

 ماه به ماهیی غدايتابلوها: چهارمفصل
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  ی ماهگکی

:  استری زبی و آب به ترتری خورد و تناسب شی مری بار ش8 تا 7 ماهه کی کودك

 ری شمانهی پ3+  گرم آب 90

 ری شمانهی پ4+  گرم آب 120

:  در دو مورد آزاد گذاشتدی را باکودکان

 هیساعات تغذ-1

.  خورندی که ميریمقدار ش-2

: یعنی او اضافه کرد، یی غذارهی گرم آب به ج15 را با ری شمانهی پمی توان نی خود را تمام کرد و هنوز اشتها داشت،مری کودك شاگر

 ری شمانهی پ1/2 و 3+ گرم آب 105

 ری شهمانی پ4+  گرم آب 120

 ری شمانهی پ1/2 و 4+ گرم آب 135 ای

 بدون گلوتن ي مواد آرد.  ) گرم است5هر قاشق مرباخوري حدود (يمرباخور قاشق کی توان ی رسد،می می ماهگ4 کودك به یوقت

.  او اضافه کرديرا شب هنگام به غذا) اولنیمخصوص سن(

 صبح 6 از ساعت یعنی خوابد و در طول روز ی روز بعد،مصبح 6 تا 23عت  هفته،کودك معمولاً از سانی و حدود هفتمی طول دو ماهگدر

 رهیهمانطور که قبلاً گفته شد،ج. رسدی ساعت م4 به حدود زی نيرخواریفواصل هر نوبت ش. خوردی نمری از پنج بار ششی،ب23تا ساعت 

  .  دادشی توان افزای او مي واشتهالی کودك را با توجه به مییغذا

  ی ماهگدو

:  باشدری تواند به شرح زی آن مي و اندازه هابی خورد که ترکی مری پنج نوبت ش،روزانهی در دو ماهگكکود

 ری شمانهی پ1/2 و 4+  گرم آب 135

 ری شمانهی پ5+  گرم آب 150 ای

 ری شمانهی پ1/2 و 5+ گرم آب 165 ای

.  استفاده کردي توان از مواد آردی مزی هنگام نشب

:  را به او شناساند،مثلاًدی جدي توان مزه های میگ دوره چهار ماهاز

 گرم 30 تا 20 حدود ی بدون قند اضافوهی مآب
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 را همراه با آب آن در مخلوط بی گرم کمپوت س50،ی ماهگ4از .  شده باشدقی با مخلوط کن نرم و رقی که به خوبی آبکبی سکمپوت

اگر کودك حاضر به خوردن آن . دی به کودك بدهدیر به آن اضافه کن شکای شدن،بدون آنکه قند و کنواختی و پس از دیزیکن بر

. دی دوباره تجربه کنگری روز د10 تا 8 و پس از دی نکنينشد،اصرار

 توان بدون نمک پخته و پس از آب کش کردن،در مخلوط کن کاملاً نرم ی کاهو را مای و ی فرنگج،ترهی مانند هویی هاي،سبزي سبزانواع

: دی انتخاب کنری را به شرح زیی ماده غذانی ابیترک. دیو به کودك بده)ریسوپ ش( مخلوط کرده ریست آمده را با شپوره به د. کرد

 ي گرم پوره سبز30

 ي گرم آب حاصله از پختن سبز120

   ری شمانهی پ5

 که یدر صورت. بودن آن است ری و دلپذ،مطلوبیی هدف از تنوغ غذارایز. دی نکني غذا نداشت،پافشارنی به خوردن ایلی ماگرکودك

: دی غذا کمتر کنبی را در ترکری مقدار شیعنید،ی تر کنظی غلی آن را کمدی توانی و رغبت سوپ را خورد،ملیکودك با م

 ي گرم پوره سبز60

 ي گرم آب حاصل از پختن سبز90

 ری شمانهی پ4

 ایو

 ي گرم پوره سبز90

 ي گرم آب حاصل از پختن سبز90

 ری شمانهی پ3

  . استی بزرگتر،الزامي سوراخ هاي داراي هاشهی تر شدن سوپ،کاربرد سر شظی غلبا

  ی ماهگسه

 سوپ 14 توان در ساعت یم.  گرم است180 تا 150 نی هر نوبت او بيمقدار غذا.  خوردی سن،روزانه پنج نوبت غذا منی در اکودك

.  او اضافه کرديه غذا بي مواد آردزی کمپوت و شب هنگام نی کم18 تا 17 ساعت ر،دریش

:  انتخاب کردری توان به شرح زی او را میی غذابرنامه

. دی کمپوت به او بدهای و وهی آب مي داشت، مقداريادی زي شد و اشتهاداریاگر کودك صبح زود ب.ری ششهی شکی:صبح

 آن تا مرحله حذف کامل ریك، از مقدار ش سن کودشی و هماهنگ با افزادی کنشتری کم کم بدی را باریغلظت سوپ ش.ری شظیسوپ غل:ظهر

 توان به اندازه ی مزی مانند آفتابگردان و روغن ذرت نییاز روغن ها. دی او اضافه کني کره به غذای کماری مقدار بسر،ی شيبه جا. دیبکاه

.  استفاده کردينصف قاشق مربا خور
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 بی توان ترکیم.  کندی کودك را کامل مي غذاریکمپوت و شدادن . دی به کودك بدهشهی کمپوت را با شنیا.قیکمپوت رق:16 ساعت

:  عصرانه او در نظر گرفتي را براریز

   ریش+ مخلوط با ماست کمپوت

.  نخواهد داشتری خوردن شي برایی شده را بخورد،معمولاً اشتهانیری کودك ماست شیوقت

ا غذاهاي جامد در ایران از چهار تا شش ماهگی مورد به نظر می رسد که مواد آردي ی( اول نی مخصوص سنيمواد آرد +ریش:شب

  )مصرف قرار بگیرد

  یچهارماهگ

.  در کنارش باشدی خواهد کسی است و دلش مداری اوقات بشتریاو ب. خوردی بار غذا م4 سن،روزانه نی در اکودك

انتخاب ) دومنی سنای( بالاتر نی سني غذاهانیز ب شوند،ای سن مصرف منی که بعد از ايمواد.  کردادتری زجی توان به تدری را میی غذاتنوع

.  گردندیم

. ری ششهی شکی:صبح

 ی محیمن ترج.  دهندی از مادران غذا را با قاشق به کودك مي سن، عده انیدر ا.دی به کودك بدهشهی پوره را با شنیا. ي سبزيپوره :ظهر

 ها ي در نوع سبزيشتری تنوع بدی پوره باای سوپ هی تهي پس،برانی ااز.  بهره مند باشددنی دارد از لذت مکلی که مییدهم کودك تا جا

. ختی در پوره رزی روغن نی سبز استفاده کرد و کمای کدو و لوب،یی کهو، کدوحلوا،ی فرنگج،ترهی توان از هویم. دی کنجادیا

. دیاضافه کن گرم گوشت مرغ را با مخلوط کن کاملاً نرم کرده و به پوره 20 دوبار در هفته دی توانیم

. دی او را کامل کني غذار،ی شي اشهیبا دادن ش.ری شيمخلوط کمپوت و فراورده ها:16 ساعت

  .  دومنی سنيمواد آرد+  دوم نی سنرمخصوصیش:شب

  ی ماهگپنج

 اوقات روز او اغلب. عادت کرده است) خوردیمعمولاً با قاشق م( وعده دسر کی وعده غذا در روز و 4 خوردن ،بهی در پنج ماهگکودك

او . کند آنچه را در دسترس دارد،به دست گرفته و لمس کندی میضمناً سع.  اطراف خود استطی و محای بوده و درصدد کشف اشداریرا ب

 برد و بدن خود را با دست ی را به دهان مزیهمه چ.  دارديادی زکی شود و تحری که در اطرافش قرار دارند،مشغول میی هايبا اسباب باز

:  اجرا کردری زبی توان به ترتی سن را منی کودك در اییبرنامه غذا.  اوستری دلپذيجالب تر از همه خنده ها. کندیلمس م شیها

. ری ششهی شکی:صبح
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 ي مزه غذاانی روز در مکی توان ی سن،منیدر ا. متناوباً عوض کردیستی بای سوپ ها را منیمزه ا. گوناگوني هاي سبزظیسوپ غل:ظهر

 ماست ای ینی زمبی او سي کرده و به غذاهی تهي از مخلوط دو نوع سبزيمثلاً پوره ا.  را احساس کندریی تغنی عوض کرد که اياو را طور

.  روغن به پوره او اضافه کردی توان کمی به ماست،می عدم دسترسرتدر صو. دیاضافه کن

: فزود کودك ایی غذاي رهی به جی سه بار مواد گوشتي توان هفته ای سن،منیدرا

) گاو و گوساله( قرمز يگوشت ها- 

) ی بدون چربدیژامبون سف (ی کم چربيگوشت ها- 

) یمرغ، بوقلمون و ماه (دی سفيگوشت ها- 

 تیاسی عوامل حسایدر خانواده کودك وجود نداشته باشد و ) يآلرژ(تی حساسنهی گونه زمچی که هی و تخم مرغ، به شرطیگوشت ماه- 

.  نشوددهیزا در کودك د

 کی توان ی او مي کامل کردن غذاهايبرا.  و به کودك دادختهی ماست رای و ری نرم شده را داخل شتیسکوی بي توان مقداریم:16 ساعت

.  به او دادزی ني آب سبزای وهی آب مشهی شکی با ری ششهیش

   دوم نی سنيمواد آرد+  دوم نی مخصوص سنری شي اشهیش:شب

پس .دی بجوشانقهی دق20 آن را به مدت دید،بای ادهی خري از دامپرورماًی گاو را مستقریاگر ش.  استفاده کردزی گاو نری توان از شی سن منیدرا

 دوم نی سني مواد آردي قاشق سوپخورکی منظور،نی ايبرا. دی دوم را به آن اضافه کرده به کودك بدهنی سني آردر،موادیاز خنک شدن ش

 همه آن را یاگر کودك با اشتها و بدون ناراحت.دی و پس از مخلوط کردن به کودك بدهختهی گرم آب ر50 و ری گرم ش200را داخل 

).  گرم آب30+ ری گرم ش220( کرد شتری توان غلظت مواد را بیمصرف کرد،م

  .  به آن اضافه کردي قنددی بوده و نبانیری شی خشک به اندازه کافيرهایش

  ی شش ماهگاز

. ند مورد وجود ندارد بجز چيادی زراتیی دوره،تغنی ادر

 ی و کمختهی رری را در شي قابل حل فوري مواد آردي قاشق سوپخورکی باشد، زی که کودك سحرخی در صورتریطبق معمول دادن ش:صبح

. دی و به کودك بدهدیبه آن اضافه کن)ينوآور(پودر کاکائو 

 نیمصرف پروتئ.  استفاده کردیان از گل کلم و کلم بروکل توی میاز هفت ماهگ. دی او کنیی غذامی را وارد رژيشتری بي هايسبز:ظهر

.  بخوردی گرم انواع تودل30 بار به مقدار 5 تا 4 تواند درهفته ی تنوع کمک کرده و کودك مجادی به ایوانیح

. یشگیعصرانه هم:16 ساعت

 يبا نام ها( مخصوص کودکان ي مواد نشاسته اي و مقداريبهتر است آب سبز. ستی نی شب او کافي غذاي برای سوپ معمولشب

. دیبه آن اضافه کن) مختلف در بازار موجود است
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.  کندی که هنگام صرف غذا توسط افراد خانواده با آنها همراهدی و بگذاردی سوپ به کودك بدهي مقداردی توانی م19/30 ساعت حدود

  . دی به او بدهي همراه با مواد آردری ششهی شکیهنگام خواب 

  یدوازده ماهگ نه تا نیب

. دی در طعم و مزه غذاها به وجود آوريشتری براتیی تغدی کنی سعدی بانیبنابرا.  استدهی را چشیی از مواد غذايادی سن کودك تعداد زنی اتا

:  باشندری توانند به شرح زی مراتیی تغنیا

 ها ياضافه کردن حبوبات به سبز- 

 يبه استثنا (دی آن را با چنگال له کرده به کودك بدهدی توانی مد،ی کنهیورت پوره ته آنکه غذا را به صيبه جا: غذاي شکل ظاهررییتغ- 

). ستندی توسط کودك ندنی دارند و قابل جوی که بافت محکمیگوشت،تخم مرغ و ماه

به طور جداگانه به  از آنها را کی را جدا از هم قرار داده و هر یی توان مواد غذای کودك،ميدر بشقاب غذا:ییعدم اختلاط مواد غذا- 

.  کندی عادت می معمولهی کودك به تغذب،ی ترتنیبه ا.کودك خوراند

:  کنم کهی مشنهادی کرد؟ من پيزی روزانه کودك را برنامه رهی تغذدی باچگونه

. دی به او بدهي مواد آردی با مقدار کمریش:صبح

 موقع نیدر ا.  شده باشدداری است که صبح زود بیولاً موقع معمنی کند و ای می صبح کودك احساس گرسنگ10 اوقات در ساعت یبعض

. دی به او بدهي آب سبزای) ندارديازی نی اضافینیری باشد به شنیری شوهیاگر م (وهی آب موانی لکی

 غذا را باتیترکبهتر است که هر کدام از . دیمواد را با چنگال نرم کن.دی کند،آمادهی کردی مهی کودك را همان گونه که قبلاً تهيغذا:ظهر

 دی همه آنها را باید،ولی او منظور کنیی را در فهرست غذای برنج،پوره عدس، نخود، لپه و نخود فرنگدی توانیم.دیجدا جدا به کودك بده

. دی کودك قابل خوردن کني و برانرمکاملاً 

. دی را به او بدهیشگیعصرانه هم:16 ساعت

  . دی به او بدهری شي فراورده هاای و ری ششهی شکیبه همراه  مختلف را ي هاي پوره سبزای ظیسوپ غل:شب

 ي که او با علاقه منددی ددیخواه.دی افراد خانواده مشغول صرف شام شوری و با سادیری کودك تمام شد،او را در آغوش بگي از آنکه غذاپس

. دی بری می او پقهی ندارد و شما به سلایدوست دارد  را یی دهد که چه غذای مب،نشانی ترتنیبه ا.  ازغذاها را بچشدی خواهد بعضی میخاص

 او رای او وجود ندارد،زي مخصوص براي غذاهی در تهی خاصد،مسئلهی اش را شناختقهی سلزی خانواده آشنا شد و شما نیعی طبهی او با تغذیوقت

. دی فکر کنزین کوچک او ي به دندان هادی حال،بانیبا ا. کندی مصرف مد،ی خوری را که شما میی غذاهازین

مطمئن . از آن استفاده کندنمی بی نمی تمام نشده است،مانعدنی کودك به مکي که عطش و علاقمندی تا موقعزی نشهی با سرشهی تغذدرمورد

  .  به شما خواهد فهماندي به آن نداشته باشد به نحویلی می وقتدیباش
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  ی دوازده ماهگاز

 دیدر واقع با.  کندی مریی تغگری دي او به گونه اهی که کودك توانست راه برود،تغذیدر موقع سن،درست نی زودتر از ای و حتی ماهگ12 از

.  کودك وجود داشته باشدي هاتی و فعالهی مقدار تغذنی بیتعادل

 او يداریبعدها،مدت ب. گذراندی را در خواب به سر برده و اکثر اوقات را در محل خواب خود ميادی طول سال اول،کودك اوقات زدر

 ییاو به تنها.  بردی به سر مدی کرده اای او مهي که براي داخل محوطه اای مخصوص و ی صندلای مدت،در گهواره نیدر ا. ابدی ی مشیافزا

 پرورش يلذا برا.  کندی در شناخت آن می شود و سعی مرد،مشغولی قرار گارشی ندارد و با آنچه در اختیاص خیی و جابجاکیتحر

.  ها استفاده کردي و اسباب بازری ها،تصاوياز انواع باز دی او،بايریادگی

 ای از اشی بعضدنی دلی افتد تا می اطراف خود به راه مطی اکتشاف محي برایی کند،خودش به تنهای که کودك شروع به راه رفتن می موقعاز

 بندد و ی برد،درکمدها را باز کرده و می مگریاق د به اتی و از اتاقردی گی را در دست مییایاو اش. را در خود ارضا کندیدنیناد لیو وسا

 ي و کنجکاوادی زیلی کودك ختی دوره، فعالنیدر ا.  کندی است که غذا را فراموش مدی جدي راه هاي و جستجوتیچنان مشغول فعال

.  استشی از پشتریاش به مراتب ب

 دوره است نیدر ا...  کند وشی را آزماییا انجام دهد و تجربه ها ریی خواهد کارهای غذا خوردن دارد؟ او مي برای وقتدی کنی تصور مایآ

.  از کودك غافل شددیکه نبا

 دی جدي او متوجه اکتشاف و انجام کارهاي دهد و تمام محدوده فکری به خوردن غذا نمیتی اغلب اوقات،کودك اهمه؟ی اما غذا؟ و تغذو

 ی غذا فقط به رفع گرسنگتی اهمط،ی شرانیدرا. کندی تلاش می هماهنگی نوعجادی اي خود براي هاچهی ماهيریاست که با به کارگ

.  شودیمحدود م

 متنوع ي با رنگ هادی جدي کار،غذاهانی ايبرا.دیزی رود، برانگی نمنی او را که هرگز از بي حس کنجکاودی است که بای مواقعنی چندر

 خود یعی طبهی کند و دوباره به تغدی ها را دنبال مي نوآورنیگونه کودك ا که چدی ددیخواه.دی را به او ارائه کنییرای پذدی جديو روش ها

. هد دیادامه م

 کودك دی و نباستی مسئله چندان مهم ننیا. خوردن نداردي برایی اشتهاچی اصلاً های خورد و ی غذا نمی اوقات،کودك به اندازه کافیبعض

 ي مدت ها رودیهرگز او را مجبور نکن.  ظرف خود را حتماً تمام کندي غذاها کهدیاو را هرگز مجبور نکن.را وادار به خوردن غذا کرد

 گرفته شهی شما و فرزندتان رنی که بي ماند و به اعتمادی می او باقي در خاطره ي اعمال اجبارنیتمام ا.  و تکان نخوردندی اش بنشیصندل

 اعتماد او ،بهی او در دوره نوجوانتی بزرگ کردن کودك و ترب و،پرورشي نگهداري برارای تأسف آور است،زنی رساند و ای مبیاست آس

. میازمندین

 شود که ی مدی تأکی او را در خوردن آزاد گذاشت،ولیستی بای مای به اصرار کودك را وادار به خوردن کرد و دی شود نبای گفته ماگرچه

 او در نظر ي را که برایی تواند غذای نمای خواهد و ی اگر کودك نم. را به او آموزش دادگرانی احترام به دتی و رعاهی تغذساعات تناوب دیبا
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 انجام دی خانه باگری دي شده و کارهاي که سفره جمع آوری ندارد که در خارج از ساعات صرف غذا و زمانیلی تمام کند، دلدیگرفته ا

  . بماند غذا منتظر ي تا وعده بعددی مواقع او بانیدر ا.  غذا باشدن خوردرند،خواستاریبگ

   نوزادي لازم برالیوسا: پنجم فصل

 ی مخصوص ضد عفوندستگاه

 شهی و سرششهی شيتعداد

 شهی شي دو عدد برس مخصوص شستشوای کی

   ری شي هاشهی گرم کننده شدستگاه

  ی تا سه ماهگمی دو ماه و ناز

 نوع نی و سهل ترنیبهتر.  استيکاملاً ضرور کرم ها ای کردن سوپ ها و کنواختی همزدن و ي برالهی وسنیا:ی دستای ی برقهمزن

.  استمیآنها،نوع بدون س

 لهی وسنیا.  قرار دادوانی لای توان آن را درون ظرف سوپ و ی شود و می می منتهي اغهی دارد که به تي الهی ملهی وسنیا: کن شناورمخلوط

.  دستگاه آماده کردنی توان با ای می را به راحتی آبکيوره ها سوپ ها و پنیاول.  کندی نرم کرده و با آب آن مخلوط میغذاها را به خوب

 ي درجه هاي کند و چون داری را چرخ مرهی و غي گوشت، سبز،یی دستگاه انواع مواد غذانیا: مخصوص کودکانی خرد کن برقدستگاه

  .  کرده و غذا را آماده کردمی توان آن را تنظی است، با توجه به سن کودك ميمتعدد

 انواع هی تهي دستگاه برانیا.دی آشپزخانه استفاده کنيهارکاگریهم د کودك وي غذاهی تهي برادیتوانی دستگاه منیازا:ن کمخلوط

. کندی مهی آن را توجی دستگاه،گراننی متفاوت ايهاکاربرد.رودیکار م بییمخلوط کردن انواع مواد غذاچرخ کردن،همزدن و،سوپ،ینیریش

 ي تا سال هاي بارداري ماه هانی توان از اولی دستگاه منی داشتن ااریبا در اخت. ها را گرفتوهی آب انواع م توانی ملهی وسنیبا ا:وهی مآب

. دی استفاده کني و سبزوهیبعد،از آب انواع م

 يقابلمه ها.د نوع پخت استفاده کرنی اي برالی وساری آن از ساي توان به جای و مستی آشپزخانه ني از لوازم ضرورلهی وسنیداشتن ا:بخارپز

 با آب ی گونه تماسچی درون قابلمه،بدون هیی شود و مواد غذای مختهی جدار آن آب رکی در بازار وجود دارد که در ي دو جداره ادیجد

.  شوندی و با بخار آب پخته مردی گی ماردرون آن قر

  .  کندی ميریگ جلوی معدني ها و نمک هانیتامی از هدر رفتن ويادی پخت غذا با بخار،تا حد زروش

  

ییمواد غذا: شش فصل

  ریش
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.  کودك استي ناب برایی بوده و غذای و چربنی پروتئم،ی کلسن،یتامیگاو سرشار از وریش.  گاو استری کتاب فقط شنی در اری از شمنظور

 آب مصرف يمخلوط با مقدار ای ی کم چربریبهتر است ش. مورد استفاده قرار دادی توان از پنج ماهگیم) بر طبق دستور پزشک( گاو ریش

 ی می دوست ندارد و فقط صبح ها مقدار کمادی را زریاگر کودك ش. خوردی مری شتری ل1/2 رسد که کودك روزانه یبه نظر م. شود 

 رهیو غ آنگلز ربرنج،کرمی،شی شوند،مانند فرنی مهی تهری که با شیی نرم و دسرهايرهای آن مانند پني هافرآورده را با ریخورد،بهتراست ش

 کاملاً نرم دی مواد بانیا (رهی و غجی تمشک، هو،ی مانند کاکائو،توت فرنگي از مواددی توانی مری مزه و طعم شریی تغيبرا.دی کننیگزیجا

. دیاستفاده کن) باشندیوآبک

 چرب استفاده مهی نزهی استرليرهایحتماً از ش).و برعکس (دیبه او بده) سردیلینه خ (رخنکید،شی آی گرم خوشش نمری از شاگرکودك

 ری و شدی آن را جدا کني روی و پس از آنکه سرد شد،چربدی بجوشانقهی دق20 را به مدت رید،شی کنی میاگر درخارج از شهر زندگ. دیکن

  . دی را به کودك بدهیبدون چرب

  ری شي هافرآورده

این نوع پنیرها به صورت مایع و شبیه .نمی شوندپنیرهاي مایع در ایران ساخته  (عی مايرهای توان ماست و پنی می پنج ماهگاز

 مورد مصرف قرار ی از حدود نه تا دوازده ماهگدی نمک دار بايرهایپن. را به کودك داد)ماستی هستند که آب آن کمی گرفته شده باشد

 یی صبحانه و فهرست غذارهی وارد ج که خوشش آمد،آن رای و در صورتدی را به کودك بدهرهای نوع پننی از ای کماریابتدا مقدار بس. رندیگ

  . دیاو کن

  ری پنانواع

 ی منی او راتأمازی مورد نی و مواد چربمین،کلسی پروتئيادی کودك،مقدار زي تنوع در غذاهاجادی علاوه بر اری شي فراورده هاگری درمثلیپن

 تند است ی که مزه آنها کمییرهای توان از پنی میه ماهگاز ن).یپنج تا شش ماهگ (دی کنشنهادی را به کودك پعی نرم و مايرهایابتدا پن. کند

 بز را به علت ریپن.دی صبر کرده و پس از گذشتن چند هفته دوباره تجربه کندی به خوردن آن نشان نداد،باياگر کودك علاقه ا. کردتفادهاس

 زا يرها،آلرژی پنیبعض.  را نداردادی نمک زرشی پذی او آمادگسمی ارگانرای به کودك داد،زی سالگکی قبل از دی که دارد نبايادینمک ز

 حتماً با پزشک ي مواردنیدرچن. شوندی موجب استفراغ او مای قرمز دور دهان کودك ظاهر شده و ي آنها به صورت دانه هااتهستند و اثر

  . دیمشورت کن

  

  ی چربانواع
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 گوشت، فراورده ی شوند،مانند چربی نمدهیارند،اما با چشم د وجود دیی که در اغلب مواد غذاییهایدسته اول چرب: ها دو دسته اندیچرب

 و عی ماي و روغن هانی روند،مانند کره،مارگاری هستند که درپخت و پز غذا به کار می معمولي های چربگریدسته د.رهی و غری شيها

 بهبود يب موجود در روغن برا چريدهای بخصوص که اسستی نی منطقي کودك در حال رشد،کاریی غذابرنامه ز ها ایحذف چرب.جامد

را به روغن )رهیروغن ذرت،روغن آفتابگردان، روغن هسته انگور و غ (یاهی گي ها،روغنیبه طور کل.  استي کودك ضروريرشد مغز

 ي خودداررهی و غدهی جوش،کرهیی از سرخ شدن مواد غذاماندهی باقده،سوخته،روغنی جوشياز مصرف روغن ها.دی دهحی ترجیوانی حيها

  . دیکن

   و نانغلات

غلات به .  هستندمی فسفر و پتاس،یاهی گنی است که آنها سرشار از پروتئی در حالنیا.  ما دارندیی در فهرست غذای سهم کمامروزه،غلات

.  دهندی ما مي به غذاهايادی زل،تنوعی دلنیو به هموجود دارند) رهی بلغور،برنج و غ،ی اسپاگت،یشل،ماکارونینان،ورم (ی مختلفيشکل ها

 مادران درمصرف آن قناعت  ازیبعض. کردي روادهیمصرف آنها ز دردی هستند، نباي مواد قنديادی مقدار زي حال چون غلات دارانیدر ع

. کرد تیرعاحدود اعتدال راگری موارد دی مثل تمامدیاب قابل قبول بوده وریغ رفتارهانیهر دو نوع ا.کنندی افراط مگری دیبرخکرده و

 آماده شده با يبا غذا) بار در هفته3 تا 2( کودك را یگاه. سن استفاده کردنی مخصوص اي توان از مواد آردی،میهار ماهگ سه تا چاز

. دی برنج آشنا کنری شای شلی سوپ ورم،یبلغور، اسپاگت

کودك از سن هشت .دیتفاده کناس) گندم در آن حفظ شده باشدبی که تمام ترکیینان ها( کامل يبهتر است از نان ها.دی را فراموش نکننان

. دی بعد از آن به کودك بدهای نان با غذا و ي مقدار،ی سالگکیبعد از .  شودی کند و با آن مشغول می شروع به خوردن نان میتا نه ماهگ

 ری آنها را با شدی با کارنی ايبرا.  صبحانه کودك استفاده کردي توان برای رسند، می مختلف در بازار به فروش مي که به شکل های غلاتاز

  . مخلوط کرد

.  صبحانه استفاده خواهد کردي مواد برانی از ای صبحانه ها عادت کند، هنگام رفتن به مدرسه به راحتنی کودك به ایوقت

 مورد با پزشک مشورت نیدرا.رندی قرار گی خاصي هامی تحت رژدی دارند و باتی از کودکان به گلوتن موجود در غلات حساسیبعض

  . دینک

   مرغتخم

 آن متی دو عدد تخم مرغ برابر با صد گرم گوشت بوده،اما قنیمقدار پروتئ.  استBوA نیتامی تخم مرغ سرشار از آهن،فسفر، وزرده

 ی سالگکی تخم مرغ تا دهیاز دادن سف. با زرده سفت شده شروع کرددیابتدا با. دی به کودك بدهیتخم مرغ را از پنج ماهگ. ارزان تر است

. دی کنيددارخو
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 ي ندارد که هفته ای مانعچی شود و هی هضم می ماده به آساننی هضم است، اما اری و دنی سنگیی کنند که تخم مرغ غذای تصور مي اعده

 و مصرف آن دی تا خريفاصله تخم گذار( کاملاً تازه باشد دی بادی دهی که به کودك میتخم مرغ. دی سه بار تخم مرغ به کودك بدهایدو 

  ). نکند روز تجاوز 8 از

  یماه

 تی کم آن،برگوشت ارجحیلی خی مقدار چربلی است و مصرف آن به دلی معدني فسفر و نمک های مقدار قابل توجهي دارایماه

 که کودك دی شروع کنی را هنگامی بهتر است که دادن ماهی به کودك داد،ولی ماهی به بعد مقدار کمی توان از پنج ماهگیمعمولاً م.دارد

 دی کودك بای مصرفیماه.  از علائم آن استفراغ استیکی دهند،ی نشان متی حساسی کودکان به ماهز ايعده ا. بزرگتر شده استیکم

  . کاملاً تازه باشد

  گوشت

  که کودك بزرگتر شد،دوجی و به تدردی گوشت شروع کنآببا ) یحدود پنج تا شش ماهگ(ابتدا . استنی پروتئيادی مقدار زي داراگوشت

.  به کودك دادزی توان به صورت آب پز و نرم شده نیگوشت را م.دیتا سه بار در هفته گوشت کباب شده کاملاً نرم را به کودك بده

.  ندارندی تفاوتي از نظرمواد مغذدی سفيو گوشت ها...) گاو،گوسفند، گوساله( قرمزي شود که گوشت های ميادآوری

مصرف مغز،از .  ها استفاده کردی توان از تودلی تنوع،مي اوقات برایگاه. کاملاً پخته شوددی بای کباب،گوشتی هشت ماهگای تاهفت

 حساس توجه يدر مصرف جگر به نکته ا. بهتر از جگر گاو استیلیجگر گوسفند خ. شودی مشنهادی پی و جگراز نه ماهگیهفت ماهگ

 ها به مقدار کیوتی بیآنت.  دهندی به گاو و گوسفند مکیوتی بی آنتع،موادی شاي هايماری بی از بعضيریوگ جلي ها برايدر دام دار. دیکن

  .  خواهد شدکیوتی بی او به آنتتی شود و مصرف آنها توسط کودك باعث حساسی مرهی در جگر ذخيادیز

   پرندگانگوشت

 ی پنج ماهگایاز چهار .  استی گوشت و ماهتی کودك، همانند اهمیی وجود گوشت انواع پرندگان بخصوص مرغ در فهرست غذاتیاهم

بعدها که کودك بزرگتر شد، گوشت .به کودك داد)بدون پوست( مرغ را به صورت سرخ شده و چرخ کرده دی توان گوشت سفیم

. دی کنيخود دار)ادی زی چربلیبه دل(از دادن گوشت غاز . او کردیی توان وارد فهرست غذای دارند، ميگری را که مزه دیپرندگان

   تازهي هايسبز

 هستند باعث سهولت ی ها چون ازنظر مقدار سلولز غنيسبز.  هستندی معدني و نمک هانیتامی آب فروان،انواع وي تازه،حاوي هايسبز

  .  کنندی نمهی تغذي از انواع سبزیمتأسفانه اکثر کودکان به اندازه کاف.  کودك دارندی در سلامتياری بستی شده و اهميحرکات روده ا

 نی عادت به خوردن ای ندارند،معمولاً در کودکي انواع سبزگری دای کلم و ا،گلی به خوردن لوبي علاقه ایر بزرگسال که دیی بچه هااکثر

 بوده که آن را به صورت سوپ مصرف کرده ینی زمبی و سی فرنگج،ترهی مورد استفاده آنها اغلب هوي هاي ها نداشته و سبزيگونه سبز
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 کدو، ج،ی لبو،هو،ی سبز، تره فرنگای لوب،یی به شکل انواع سوپ مانند کدو حلوایاهگ توان از سن سه میم ها را يسبز. اند

 توان به ی می ها را از شش ماهگي سبزنیا. کرده و به کودك دادهی از آنها تهی مخلوطی حتای و ی گوجه فرنگد،کرفس،یشو،شویآرت

. است به آنها افزود مای و ینی زمبی سي طعم آنها مقدارریی تغي کرد و براهیصورت پوره ته

 معطر مانند ي هايمصرف سبز.  به کودك دادی ده تا دوازده ماهگنی توان از سنیرا م)  رنده شدهجیمثلاً هو( خام ي هايسبز

 تازه بوده و دی بای مصرفي هايتمام سبز.  فراموش کرددینبا)  هستندنیتامی و وی مواد معدنيکه دارا( را رهی ترخون و غحان،ی،ريجعفر

.  دقت شسته شوندبه ،يری آب گای از پخت قبل

 قرمز رنگ در اطراف دهان و ی نقاطشیدای شوند که علائم آن با پی متی و اسفناج باعث بروز حساسی گوجه فرنگری ها نظي از سبزیبعض

 تراتهی از مواد نيقدار و اسفناج معمولاً مجیهو. صرفنظر کردی از مصرف آنها تا مدتدی بای صورتنیدر چن. شودی استفراغ مشخص مای

 از بروز هرگونه يری جلوگيبرا. کودکان کمتر از شش ماه شوندی کنند و احتمال دارد باعث ناراحتی مرهی خود ذخدر را ییایمی شيکودها

  ). دو ساعت( داد ،حرارتی تر ازحالت معمولی ها را به مدت طولاني سبزدیحادثه با

  ي و مواد نشاسته احبوبات

  .  هستندیغن)بریف (یاهی گافی بوده و از نظر الB گروه ي هانیتامی،آهن و و)يمواد قند( دو کربن دارتی هن،موادیپروتئ ي داراحبوبات

 ي لپه را هفته اای نخود و ا،ی عدس،لوبی کمیلی توان مقدار خی میلذا از نه ماهگ. شوندی و معمولاً باعث نفخ مستی حبوبات آسان نهضم

 ی که کودك به خوردن آنها علاقه نشان می وقتی مواد حتنیمصرف ا.  کودك کردیی وارد فهرست غذاشلی ورمای بار همراه با برنج و کی

.  آورندی آنها را فراهم می چاقنهی مواد زمنی ارای محدود و کم باشد، زیلی خدیدهد، با

   تازهي هاوهیم

 کودك دیبا. شودی مهیتوص)بیس( کمپوت ایو )آب پرتقال( در ابتدا به صورت آب وهیمصرف م. کودك استی اساسي از غذاهایکی وهیم

 ي عملکرد روده ها شده و برامی تنظ،سببی معدني و نمک هانیتامی داشتن ولی به دلوهیم.  مصرف کندوهی که هر روز آب مدیرا عادت ده

. ت داردی کودك اهمیرشد و سلامت

 به واسی از رریغ(گری دي هاوهی م،ی پنج ماهگایاز چهار .دی به آن اضافه نکنزی را مصرف کرده و قند و شکر ننیری شي هاوهی مدیدرابتدا با

 د ماننیی هاوهیم.  شودی مشنهادی به بعد پی آن، از نه ماهگادی زي دانه هالی به دلریمصرف انج. دی به کودك بدهدی توانیرا م)ادی زی ترشلیدل

. دی و گوجه را در ابتدا با ماست مخلوط کنلاسیگ

در شستشو و جدا کردن پوست . او نشوندفی روده و معده ظری باشند تا باعث ناراحتدهی تازه و رسدی مورد مصرف کودك حتماً باي هاوهیم

  . دی کنی دقت کافزی نوهیم
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   خشکي هاوهیم

 توان ی ميمنددر صورت علاقه .  کردهی توان آنها را به صورت کمپوت تهی می دارند و از نه ماهگيادی زنی خشک، پروتئي هاوهیم

  . لیگوجه، آلو، آلوزرد، زرد آلو و نارگ: ها عبارتند ازوهی منیا.  به آن اضافه کردزی ماست نای نرم ری پنيمقدار

. دی دسر استفاده کنهی ها مانند خرما در تهوهی می بعضاز

  . دیدك بشناسان به کودی کنی مهی که تهیی غذاهاقی کم و از طریلی گردو،بادام و فندق را به مقدار خي مزه

  ي و مواد قندقند

وجود ) رهی و غینی زمبیغلات،حبوبات، نان، س(یی انواع مواد غذابی هستند که در ترکیینوع اول قندها. به دو صورت وجود دارندقندها

 هیکه با قند و شکر ته است ي ها، قند و شکر و تمام موادوهینوع دوم،انواع قند م.  شودیگفته م»  کندجذبيقندها« قندها،نیبه ا. دارند

 دارد و ی خاصتی کودك اهمسمی کند جذب در بدن بخصوص ارگانيمصرف قندها.  نامندیم»  زودجذبيقندها« را قندها نیا. شوندیم

 و ی نوشابه و بستنینیری زود جذب مانند شکلات،آب نبات، شي از حد قندهاشیمصرف ب. کم کردای حذف و یی غذاستی آنها را از لدینبا

 در مصرف نیبنابرا. دندان ها گرددی حال باعث کرم خوردگنی در بدن جمع شود و درعی چربرهی شود که قند به صورت ذخی باعث مرهیغ

 به ینیری از دادن شد،ی کنی صبحانه کودك را با غلات شروع ميمثلاً اگر روز.  کردتی متعادل را رعاي تناسب و رابطه ادی بايمواد قند

 د،ی را در نظر گرفته اری شي فرآورده هاری ساای او انواع ماست و ي فردايرا که بی عنوان عصرانه و بخصوص هنگامعنوان دسر و شکلات به

 نامناسب قند و عی همواره از توزگری دیانیبه ب. دی کنی کرده و سعزی پرهی نامناسب قند و چربعی همواره از توزگری دیانیبه ب. دی کنيخوددار

 آرام کردن کودك ي براتیسکویضمناً از دادن ب.دی کنجادی تناوب ار،ی شيا ها و فرآورده هوهی مصرف منی بدیکن ی کرده و سعزی پرهیچرب

 شود ی باعث مهی نوع تغذنی و ادامه اردی گی غذا را نمي عادت نامناسب را ترك کنند و بدانند که دسر،جانی ادیمادران با. دی کنيخوددار

.  شودیور و در دوره بلوغ دچار چاق پرخي فردیکه اگر کودك در نوجوان

  .  شودی مشنهادی پی درهفت ماهگریاضافه کردن کاکائو با ش. و آهن استمی کلسم،ی پتاسم،یزی از فسفر،منشکلات،سرشار

 به هنگام غذا نیریاستفاده از نوشابه ش.دی کودك حذف کني از فهرست غذادی توانی که میی را تا جانیری شي ها و شربت هانوشابه

 کرده هی که در منزل تهیی بهتر است از شربت هاد،ی مواد را به کودك بشناساننی مزه و طعم ادی خواهیاگر م. ستی نیخوردن،عادت خوب

. دی و نگهدارنده هستند استفاده کنی رنگاد و فاقد هرگونه مودیا

.  ممنوع استی آب نبات و امثال آن تا قبل از هجده ماهگمصرف

  نمک

 در هر ی از کودکنیری شای به مزه شور يعلاقه مند. شودی عادت بد در اکثر خانواده ها مشاهده منی دارند و ايادینمک ز ما ياکثرغذاها

 در برابر فشار خون مقاومت ی تا در بزرگمی کم به کودك بدهاری بهتر است که ابتدا نمک را به مقدار بسنیبنابرا. بنددی از ما نقش مکی

.  معطر استفاده کردي هاي توان از سبزی استفاده از نمک ميابه ج.  باشدشته دايشتریب
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  آب

 موجود ی معدني از آب هایستی بای کند،می که کودك از قاشق استفاده نمیگفته شد تا موقع)ری شهیدربخش ته( کتاب نی بخش اول ادر

 تا در معرض دی به کودك آب بدهدیچند نوبت باروزانه در . نداردی مانعریپس از آن،مصرف آب ش. استفاده کرددهی آب جوشایدر بازار و 

  . دیقند به آب اضافه نکن. ردی قرار نگیکم آب

   ممنوعیی غذامواد

:  نداردي نکات ضررنی ايادآوری ی شود،ولی اعمال می کودك دقت و توجه خاصهی در تغذاگرچه

. ی به هر شکلالکل

  .  شکارگوشت

.  که تازه باشدین هم به شرط آگوی مي به استثناییای دري خرچنگ هاانواع

 ی سالگکیاز ( بدون پوست نی تن و ساردی کنسرو ماهای ي دودیماه

).  مصرف کردي روادهی توان بدون زیم

). ستی مهم نطی شرای دو عدد در بعضیکی (پسی سرخ کرده و چینی زمبیس

). دی و مصرف نکندیزیر روغن ها را دور بنی که ادیعادت کن( مانده از سرخ کردن غذاها ی باقروغن

.  گازدار،آب گازدار، سودا و مشابه آنهاي هانوشابه

.  تندي شور و سس هااری تند،خ،خردلی و ترشسرکه

). رهی و غاهیفلفل قرمز، فلفل س( تند ي هاهیادو

). یبخصوص تا چهارماهگ( و امثال آن ینی زمبادام

  .  انواع آنگری و دي نبات،خروس قندآب

   زايآلرژ یی غذامواد

 ای دور دهان و زی ري عوارض به صورت دانه هانیا. کندی مجادی کودکان ای در برختی حساسهی شبی،عوارضیی از مواد غذای برخباتیترک

 هضم ي از کودکان برای بعضسمی ارگانی عدم آمادگدی عوارض شانیعلت ا.دی نامي توان آنها را آلرژی شود،اما مشکل می مانیاستفراغ نما

 مواد نی کودك به اسمی کشد تا ارگانیماه ها طول م. باشدنیستامی عوامل آزاد کننده های و نیرامی تن،یستامی هي مواد دارایبرخو جذب 

 کودك را مرتباً ي واکنش هادی علت،بانیبه هم. نادر وجود داردي در مواردیی از مواد غذای نسبت به بعضی واقعيالبته آلرژ.عادت کند

  .  بودن آنها،با پزشک مشورت کردیعیطب ریصورت غتحت نظر گرفت و در 
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:  زا عبارتند ازي از مواد احتمالاً آلرژیبعض

  : نیستامی از هی غنییمواد غذا-1

 شده ری تخميرهایپن

 خشک سیسوس

 کنسرو

 گوشت

 ي سبزانواع

 ی فرنگگوجه

 اسفناج

 نی ساردیماه

 ی ماهلهیف

: نیستامی آزاد کننده هییمواد غذا-2

 یماه

 ی فرنگتوت

 شکلات

 ی فرنگگوجه

 تخم مرغ دهیسف

: نیرامی سرشار از تییمواد غذا-3

) افتهی ری تخمری پنینوع( کاممبر ریپن

)  گوداای تزای پریمثل پن( سفت ری با خمری گروریپن

 شکلات

   ی ماهکنسرو
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انواع صبحانه: هفتم فصل

  یی غذادستور

.  منظور شده استزی نی رقم سنکی کتاب نی شده در ای معرفي هر غذايبرا

 هی سن توصنی به ادنیدر واقع مصرف غذا قبل از رس.ردی تواند از آن به بعد مورد استفاده قرار گی غذا منی است که ای سن،حداقل سننیا

.  شودینم

 فقط ای را ندارند و دنی جوی هنوز آمادگشی ها از غذاها ندارد،دندانی بعضرفتنی به پذي که اگر کودك علاقه ادی به خاطر داشته باشهمواره

 و لذت لی با مدی که غذا خوردن بادیدر نظر داشته باش.  به اصرار و اجبار او را وادار به خوردن غدا کرددی علاقه مند است،نباریبه خوردن ش

  . همراه باشد

 ی تا سه ماهگمی دو و نوهی مآب

پوست .  استفاده کرديری گوهی از آب مدی ها باوهی از میت افشار جدا کرد،اما در مورد بعض توان به صورت دسی آبدار را مي هاوهی مآب

.  جدا شونددی بازیدانه ها و هسته ن.  نشودوهی آنها وارد آب مي جدا کرد تا سموم کشاورزيری قبل از آبگیستی بای ها را موهیم

 ی که کودك بزرگتر مجیبه تدر.  تجاوز کندي قاشق مربا خورکی از دیف آن نبا را انتخاب کرد و مقدار مصرنیری شي هاوهی مدی ابتدا بادر

  .  شودی مهی توصی سالگکی و مرکبات، بعد از ی ها مثل توت فرنگوهی از میمصرف بعض. دادشی آن را افزامقدار توان یشود، م

  شنهادهایپ

 پرتقال آب

 عسل ي قاشق مربا خورکی+ پرتقال آب

د عدد تمشک آب چن+ گرپ فروت آب

 بی سآب

 نی دارچیکم +بی سآب

 دار لیچند گرم شکر وان +ی گلابآب

 زردآلو آب

 هلو آب

 تمشک آب

چند برگ نعناع  +ی توت فرنگآب

 دهی رسی هندوانه و طالبآب
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 آناناس آب

 انگور آب

 لی نارگآب

.  دادریی تغدی مرتباً بازی را نوهیوع من.  کردي روادهی در مصرف آنها زدی بوده و نبانی ها ملوهی از میبعض:توجه

 ) یچهار تا پنج ماهگ( ها ي انواع سبزآب

 هی تهيری گوهی توان توسط آب می را ميآب سبز.  و با دست شستختی کرد،پوست و زوائد آنها را دور رزی کاملاً تمدی ها را بايسبز

با بالا رفتن سن .دی ورزي خودداري قاشق مرباخورکی از شیصرف ب استفاده کرد و از مفی نرم و لطي هايسبز از دیدر ابتدا با. کرد

.  به کودك دادی قبل از شش ماهگدی را نباجیآب هو. توان اضافه کردی مقدار آن را مجیکودك، به تدر

 ی گوجه فرنگآب

 حانیچند برگ ر + ی گوجه فرنگآب

 کدو آب

 اری خآب

 جی هوآب

چند برگ نعناع  +ی نخود فرنگآب

 دیشو آب

 سبز ای لوبآب

 خام ي لبوآب

  .  شودي روادهی در مصرف آنها زدی بوده و نبانی ملزی نیبرخ.  کندی منی خام، مدفوع کودك را رنگي لبوژهی ها بوي سبزیآب بعض:توجه

 ) یشش ماهگ( موز رویش

 لازم مواد

 موز 1/2

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

. دی را در مخلوط کن نرم کنموز

. دی را به آن اضافه کرده و دوباره توسط مخلوط کن، خوب مخلوط کنریش

. دی به کودك بدهری ششهی و موز را در شری شمخلوط

  .  مخلوط کردزی چند قطره آب نای مانند تمشک و یی هاوهی توان با می را مموز
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 ) یچهار ماهگ(رکاراملیش

:  لازممواد

حبه قند 1

) انوی لکی (ری شتری لی سانت20

. ردی بگی فندقي تا رنگ قهوه ادی و حرارت دهدی دارد،بگذاریمی که ته ضخی داخل قابلمه کوچکي آب گرفته و فورری شری را زقند

.  و کارامل مخلوط شوندری تا شدی و خوب هم بزندی را به آن اضافه کنری و شدی آتش برداري را از روقابلمه

. دیمناسب به کودك بده و با حرارت ری ششهی مخلوط را در شنیا

  .  استی حبه قند کافکیهمان .دی استفاده نکنشتریهرگز از قند ب:توجه

 ) یشش ماهگ (جی و هوریش

:  لازممواد

 جی عدد هو1

 شکری شکر ني قاشق سوپخور1

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

. دیری را شسته و بدون جدا کردن پوست،آب آن رابگجیهو

. دی گرم را با آن مخلوط کنریش.دیزی برری ششهی را مخلوط کرده و داخل ششکری ن و شکرجی هوآب

. دی حرارت آن مناسب شد به کودك بدهی را خوب تکان داده و وقتشهیش

  توتری نظیی هاوهی توان با می را مریش. استابی کمی سالم و بدون آلودگجی هود،چونی را جدا کنجی بهتر است پوست هورانیدر ا:توجه

.  مخلوط کردزی تمشک، لبو و زردآلو ن،یفرنگ

) یپنج ماهگ( تخم مرغریش

:  لازممواد

)  گرم10حدود ( شکر ي قاشق غذاخور1

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

 عدد تخم مرغ 1

. دی جدا کرده و آن را نرم کندهیسپس زرده را از سف. تا کاملاً سفت شوددی مرغ را بپزتخم

. دیرا با شکر مخلوط کن نرم شده زرده
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 و پس از دی را اضافه کنری شهیپس از آنکه شکر کاملاً حل شد،بق). شده باشددهی قبلاً جوشدی باریش (دیزی مخلوط برنی اي بر روری شیکم

  . دی به کودك بدهوانی لای و ری ششهیهم زدن، در ش

 ) یهفت ماهگ( مرغ با کاکائورتخمیش

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

) پودر( کاکائو ي قاشق مربا خور1

)  گرم10( شکر ي قاشق غذا خور1

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

.  همزمان اضافه کرددی تفاوت که شکر و کاکائو را بانی مرغ است،با اری شهی غذا،مشابه تهنی اهی تهروش

 ) ی سالگکی( مرغ با پرتقال رتخمیش

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

 شکر يق غذا خور قاش1

 عدد پرتقال 1

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

  . دی اضافه کندی آب پرتقال را بار،نصفی از مخلوط کردن ششی تفاوت که پنی تخم مرغ است،با اری غذا،مشابه شنی اهی تهطرز

 ) یپنج ماهگ(لی مرغ با وانرتخمیش

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

) ي قاشق مرباخورکی( دار لی بسته شکر وان1

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

. دیزی در محلول بری شکر معمولي دار را به جالی شکر واند،امای تخم مرغ عمل کنری شهی روش تهمشابه

  . دی دهحیترج)  رسدیکه در بازار به فروش م (ی صنعتلی را به وانیعی طبلیوان:توجه
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 ) ینه ماهگ( معطري هاي تخم مرغ با سبزریش

:  لازممواد

 ازچهی ترخون، پ،يجعفر) شاخه20حدود ( دسته کوچک 1

. دی کرده،و پس از شستشو،کاملاً خرد کنزی ها را خوب تميسبزعدد تخم مرغ 1) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

.  گرم شودمی آن ني محتوادی و بگذاردی آتش برداريپس از چند جوش،ظرف را رو. تا بجوشددیحرارت ده وختهی ریظرف را دري و سبزریش

. دیزی بری مرغ را شکسته و زرده آن را در ظرفتخم

. دی تخم مرغ اضافه کرده و خوب هم بزني و محصول حاصل را به زرده دی بگذرانی گرم را از صافمی ني و سبزریش

. دی به کودك بدهری ششهی شای و وانیاله،لی حاصل را در پمخلوط

 با بخار پخت و توسط مخلوط کن قهی چند دقدی ها را باي صورت سبزنیدر ا. توان استفاده کردی مزی نرکاهوی نظیی هاياز سبز:توجه

  . کاملاً نرم کرد

 ) یشش ماهگ( و تمشک ریش

:  لازممواد

 گرم تمشک 50

) ي قاشق مرباخورکی( دار لی بسته شکر وان1

 ترش موی چهارم لکی

) وانی لکی (ری شتری لی سانت20

. دیکاملاً نرم کن به آن اضافه کرده ومویچند قطره آب ل ودیزیمخلوط کن بر دارلیبعد،آن را با شکر وان.دی را پس از شستن خشک کنکتمش

. دی و به کودك بدهدیزی برری ششهیمخلوط حاصل را در ش. دی را به محلول اضافه کرده و دوباره آن را مخلوط کنریش

 صورت، نیدر ا.  به مخلوط اضافه کرده و با مخلوط کن کاملاً مخلوط کردزی نخی قطعه کیان  توی کودك بزرگتر شد،میوقت:توجه

. دی تکرار نکنادی کار را زنیالبته ا. دی آیبه دست مو Milk - shake کی شلکی خوش مزه و خنک مانند مينوشابه ا

) یدوازده ماهگ (لاسیم

):  دو نوبتيبرا( لازم مواد

 گرم آرد ذرت 50

دد تخم مرغ  ع1

 گرم شکر 40
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 گرم کره 10

 ری شتری ل1/4

مخلوط را مرتب با . بجوشدقهی دق5 تا 3 دی و بگذاردیزی برری باران داخل شزشی ذرت را مانند رر،آردی شدنیپس از جوش.دی را بجوشانریش

. دی آتش برداري که کاملاً سفت شد ظرف را از رویزمان. تا به ته قابلمه نچسبددیقاشق هم بزن

 یدر ظرف.دی به دست آی رنگدی تا کرم سفدی همراه با شکر آن قدر بزنیزرده را در ظرف.دی و زرده را جدا کندهی مرغ را شکسته،سفتخم

. زدی نررونی تا از ظرف بدی را آن قدر بزندهی سفگر،ید

. دی را به آرد ذرت پخته اضافه کندهی زرده و سپس سفابتدا

. دی بپوشانینومی آنها را با کاغذ آلومي و رودیزیه قبلاً چرب شده باشد بر کی مخلوط را در دو ظرفنیا

.  استقهی دق15مدت پخت با بخار، .دی حرارت دهقهی دق20 را داخل فر به مدت ظرف

.  استذی لذاری مربا بسی غذا همراه با کمنیا.دی گرم و با قاشق به کودك بدهمی را نلاسیم

هنگام پختن غذا به پرش قطرات . کندی آن، تفاوت می ذرات و تازه گی درشتای و يزی جذب آب،رزانیزمان پخت ذرت بر حسب م:توجه

.  دست و بدن شما نشودی تا سبب سوختگدیآن توجه کن

) ینه ماهگ)(Muesil (یمواسل

.  استیسی صبحانه سوئی غذا نوعنیا

:  لازممواد

 پودر جو ي قاشق بزرگ سوپخور1

 ترش موی ل1/2

 ظی غلری شيشق سوپخور قا1

 کوچک بی عدد س1

 عدد فندق چند

. دی نگهدارخچالی کرده و آن را در سی آب سرد خي جو را از شب قبل با سه قاشق سوپخورپودر

. دی قاشق آب به پودر جو اضافه کنکی و ظیموترش،غلی روز بعد،آب لصبح

بعد،آن را بدون پوست کندن رنده کرده و . برودنی آن از بيشره کش رو سموم حماندهی تا باقدیی کرده و بشوزی را با برس خوب تمبیس

. دیزی بالا برعیداخل ما

. دی عدد فندق رنده شده را به آن اضافه کنکی قادر به خوردن بود،زی و کودك ندی داشتلی ماگر
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 در آب ي قابل حل فوريپودر جو. عوض شود غذانی مختلف استفاده کرد تا طعم و مزه اي هاوهی توان از میبا توجه به سن کودك،م:توجه

.  کندی پودر با جو پخته فرق منی و غلظت اتیفیک. وجود داردزیدر بازار ن

) یدوازده ماهگ( برنج موفن

):  چهار نوبتيبرا( لازم مواد

 گرم برنج 30

 گرم آرد گندم 50

 شکر ي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 20

  عدد تخم مرغ1

. دیآبکش کن آتش برداشته ويسپس از رو.دی حرارت دهقهی دق15 و به مدت دیزی آب جوش بري حاوي و آن را داخل قابلمه ادیی را بشوبرنج

 به وجود کدستی يری تا خمدی و آن قدر با دست مالش بدهدی و شکر را مخلوط کرده و کره و تخم مرغ را به آن اضافه کن،آردی ظرفدر

.  شودهی تهکنواختی يری تا خمدی و دوباره هم بزندیرا اضافه کنسپس برنج .دیآ

. دیزی که قبلاً چرب شده اند،بری را داخل چهار ظرف کوچکری خمنیا

. دی گراد قرار دهی درجه سانت220 ي ها را داخل فر در دماظرف

. دیه به کودك بده عدد از آنها را به عنوان صبحانکی از پخته شدن،تارت ها را از ظرف جدا کرده و پس

) یدوازده ماهگ( عسل استفاده کرد ای ی خانگي توان از شربت های شربت ارابل ميبه جا با شربت اِرابل کی کپن

 ي ارهیشربت ارابل ش. دوست دارندیلی را خینیری شنیکودکان ا.  توان آن را داخل تابه پختی است که میی کاناداینیری شیک،نوعی کپن

.  رسدی در فروشگاه ها به فروش میی هاشهی استخراج شده و در شیصوصاست که از درخت بخ

): کی عدد پن ک4 يبرا( لازم مواد

 ری شتری لی سانت200

 گرم کره 30

 گرم آرد 80

)  گرم15( قاشق پر شکر 1

 پودر نی بکي قاشق مرباخور1
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 نمک یکم

 عدد تخم مرغ 1

 گوشت ی گرم چرب50

 ارابل شربت

. دی آتش بر داري کره آب شد، قابلمه را از رویوقت.دی آتش بگذاري و روختهی ريا داخل قابلمه ا و کره رریش

 به کنواختی نرم و يری که خمدی و با همزن آن قدر هم بزندی و تخم مرغ را وسط آن بشکندیزی پودر برنی شکر و بکگر،آرد،ی دی ظرفدر

. دی را اضافه کرده و خوب مخلوط کنریسپس ش. دیدست آ

سپس .دی گوشت ته آن را چرب کنی چربي گرم شد،با مقداریوقت. دی بگذاریمی آتش ملاي متر را روی سانت10 کوچک به قطر ي اتابه

 2مدت پخت ،.دی کرپ کوچک به دست آکی که ي طورد،بهی و آن را در سطح تابه پهن کندیزی نرم را داخل تابه برری دو قاشق از خميفور

.  استقهی دقکی گریف د طري و براقهی دق3تا 

. دی گوشت چرب کنی ته ظرف را با چربر،ی خمختنیهربار قبل از ر.دی ادامه دهری عمل را تا تمام شدن خمنیهم

  . دیدرموقع خوردن،شربت ارابل را به آن اضافه کن. گرم به کودك دادمی توان نی را مکی پن کنیا

  

) ینه ماهگ)(Porridge (جیپور

.  استیسینه انگل صبحای غذا نوعنیا

:  لازممواد

 نرم شده اهی گرم جو س50

 ری شتری لی سانت25

)  گرم10حدود ( شکر يقاشق سوپخور1

 دیتوجه داشته باش( تا کاملاً بجوشد دی آتش بگذاريسپس آن را رو. دی خوب هم بزني قابلمه ار،داخلی خرد و نرم شده را همراه با شاهیجوس

 به ظی غلباًی تقريری خمیوقت. تا به ته قابلمه نچسبددی مدت،محلول را مرتب با قاشق هم بزننیدر ا) کندی نميری جلوگریجو از بالا آمدن ش

. دی آتش برداريدست آمد،ظرف را از رو

 غذا،آن را به يپس ازمناسب شدن دما. تا خوب مخلوط شونددی و شکر را به آن اضافه کرده و هم بزندیزی بري را در کاسه اری خمنیا

. دیکودك بده

 جی پوری است،ولی کافری شتری لی سانت20 صورت،نیدر ا. در آب،استفاده کردي حل فورتی آماده با قابلاهی توان از پودر جو سیم:توجه

  .  به آن اضافه کردزی توان فندق خرد شده نی کودك بزرگتر شد،میوقت. نخواهد بودظیحاصله جا افتاده و غل
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) یدوازده ماهگ(جی هوکیک

): کی عدد ککی يبرا:( لازموادم

 جی گرم هو300

   گرم فندق بدون پوست 100

 عدد تخم مرغ 4

 گرم شکر 150

 ترش موی عدد ل1

 گرم آرد 100

) ي قاشق مرباخورکی( پودر نی بسته بک1

 گرم کره 20

. دی رنده کنزی آن را جدا کرده و رد،پوستیی را بشوجیهو

. دی به صورت پودر در آور نرم کرده وابی را توسط آسفندق

 را اضافه کرده،سپس مویبعد،آب ل.  شوددی تا کاملاً سفدیزرده را با شکر آن قدر هم بزن.دی و زرده را جدا کندهی مرغ را شکسته،سفتخم

. دیزی و فندق را داخل تخم مرغ برجی پودر، هونیآرد، بک

. دیزی بریداخل مخلوط قبل) باز نشوددهی که سفيبه طور(بعد آن را با دقت . زدی نررونی تا سفت شده و از ظرف بدی را آن قدر بزندهیسف

. دی بپزقهی دق45 گراد به مدت ی درجه سانت200 و در فر با حرارت دیزی را درون آن برکی کعی را چرب کرده و ماکی کظرف

  . دیچی بپیومینیرا داخل ورق آلوم است که آنیکافکار نی ايبرا. کرديبدون آنکه خشک شود،نگهدارروز6 ای 5توان تا ی را مکی کنیا:توجه

  سوپ ها: هشتم فصل

) یچهارماهگ(ینی زمبی و سشویآرت

:  لازممواد

 شوی عدد آرت1

 ینی زمبی عدد س1

 ترش موی ل1/4

 ي شاخه جعفر2

 اضافه مویآب ل)شویته آرت (ماندهی باقبه قسمت.دی را جدا کرده و قسمت خاردار آن را بردارشیدم آن را کنده،برگ ها.دی کنزی را تمشویآرت

. دیی را پوست کنده و بشوینی زمبیس. نشوداهی تا سدیکن
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 به می آتش ملاي و رودی شسته شده را اضافه کنيجعفر.دی آب بگذارتری لکی ي و داخل قابلمه حاودی را قطعه قطعه کنینی زمبی و سشویآرت

 ي و پس از مناسب شدن دمادیزی برری ششهیسپس آن را در ش.دی رد کنیاد را اضاف مونیآب حاصله از پخت ا.دی ساعت حرارت دهکیمدت 

. دیآن به کودك بده

 به دی توانی میپس از پنج ماهگ. ها را با آب آنها به صورت پوره در آورد و مصرف کردي توان سبزی که کودك بزرگتر شد،میموقع

  . دیده و با قاشق به او بدهبه سوپ اضافه کر)معادل پنج گرم( کم کره اری بسيمقدار

  

) یپنج ماهگ( و کاهو جی هوسوپ

 شود ی مشنهادیپ. کندی مرهی را در خود ذخي مورد استفاده درکشاورزي هاتراتی حشره کش ها و نيای است که بقایی هاي از سبزجیهو

 به ی سوپ قبل از شش ماهگنی که ای وقتژهی نکته بونی اتیرعا.دی ساعت برسان2 تر کرده و به حداقل ی را طولاني سبزنیکه زمان پخت ا

. دی کودك اضافه نکني هرگز نمک به غذایضمناً قبل از چهارماهگ. استیلزام شود،ایکودك داده م

:  لازممواد

 جی عدد هو2

 کوچک ي کاهو1/2

 ي شاخه جعفر2

. دیی کاهو را جدا کرده،و خوب بشويبرگ ها. دی شکل ببري ارهی و آن را به قطعات دادیی را پوست کنده،بشوجیهو

 تا دو دی آب،بگذاردنیپس از جوش.دی آتش حرارت دهي و رودید،بگذاری اختهی آب سرد رتری لکی که در آن ي ها را داخل قابلمه ايسبز

. دی مناسب به کودك بدهیی و با دمادیزی برری ششهیآب حاصله را داخل ش. بجوشندمیساعت با حرارت ملا

.  به کودك دادي آب سبزي ها را به صورت پوره درآورد و همراه با مقداري توان سبزیزرگتر شد،م کودك بیوقت

 به بعد،زمان یاز شش ماهگ. گرم کره به آن اضافه کرد5 توان سوپ را با مخلوط کن کاملاً مخلوط و نرم کرده و حدود ی می پنج ماهگاز

.  ساعت کاهش دادکی توان به ی سوپ را منیپخت ا

  .  دارنديشتری بنیتامیها و برگنیا.دیزینر قسمت آن هستند،دورنی نازك وسط کاهو بهتريها تصور که برگنیکاهو را با ا سبزيهابرگ:جهتو

  

) یپنج ماهگ (ي و جعفرجیهو

 ی مشنهادیپ. کندی مرهی را در خود ذخییایمی شي موجود در کودهاي هاتراتی است که نیی هاي از سبزجی طور که قبلاً گفته شد هوهمان

. دی دهی که آن را به کودك کمتر از شش ماهه می هنگامژهیبو.دیکن)حدود دو ساعت( تری را طولانجیشود که مدت طبخ هو

:  لازممواد

 جی عدد هو2
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)  شاخه20 تا 10 (ي بسته جعفر1

. دیآن را جدا کن سفت ي و شاخه هادیی را بشويجعفر.دی و آن را حلقه حلقه برش دهدیی را پوست کنده،بشوجیهو

 ها را آبکش يسپس سبز.دی بپزمی و به مدت دو ساعت با حرارت ملادیزی آب سرد برتری لکی ي را داخل قابلمه حاوي و جعفرجیهو

 شهی شاتی محتوي به دماشهیهم. کودك کامل شودي تا غذادی به آن اضافه کنزی خشک نری و شدیزی برری ششهیآب حاصله را در ش.دیکن

.  نشوددك کویتا باعث سوختگ دیتوجه کن

.  گرم کره به آن اضافه کرد و به کودك داد5 ها را به صورت پوره در آورد و حدود ي توان سبزی که کودك بزرگتر شد،میموقع

 وجود دارد، زی ني فرفريجعفر.است)می و کلسمیفسفر، پتاس (ی معدنيو نمک ها)E نیتامیخصوصاً و (نیتامی سرشار از ويجعفر:توجه

.  خوشمزه تر استی معمولي جعفریلو

: مواد لازم)یهفت ماهگ( با تخم مرغ ی بولاغ اوتسوپ

 ی دسته بولاغ اوت1

 ینی زمبی عدد س1

 عدد زرد تخم مرغ 1

. دی کنمی و به قطعات کوچک تقسدیی را پوست کنده،بشوینی زمبیس.دیی کرده و بشوزی را تمی اوتبولاغ

 می حرارت ملاي ساعت روکی دیپس از جوش آمدن آب،بگذار. دی و حرارت دهختهی آب رتری لکی يحاو ي ها را داخل قابلمه ايسبز

. بجوشد

. دی به دست آکنواختی ی که محلولدیو آن قدر هم بزندی به آنها اضافه کنزیها را توسط مخلوط کن،مخلوط کرده و زرده تخم مرغ را نیسبز

. دیبه او بده کودك،با قاشق لی غذا را در صورت تمانیا

 و قبل از دی روی آرام ميبارهای خودرو معمولاً کنار چشمه ها و مصب جواهی گنیا. و آهن استC نیتامید،وی سرشار از یبولاغ اوت:توجه

  .  کنترل شودی از نظر بهداشتدیمصرف با

) یدوازده ماهگ(ینی زمبی اسفناج و سسوپ

 ی ماهگدوازده

: موادلازم

 مشت بزرگ اسفناج 1

 ینی زمبی عدد س1

 نمک یارکمی بسمقدار
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  . دیری را شسته و پوست بگینی زمبیس.دیی سفت آن را حذف کرده و خوب بشوي جدا کرده،دم و رگبرگ هاکی کی اسفناج را ي هابرگ

 حرارت ي و روهختی آب سرد رتری لکی ي حاوي و همه را داخل قابلمه ادی کنمی را به قطعات کوچک تقسینی زمبی را خرد کرده،ساسفناج

. دیقرار ده

).  از شش ماه داردشتری کودك بی ساعت وقتکیتا ( بپزدمی به مدت دو ساعت با حرارت ملادی ازجوش آمدن آب،بگذارپس

.  کودك کامل شودي تا غذادی خشک به آن اضافه کنری و شدیزی برری شي شهی گذرانده و داخل شی را از صافسوپ

.  کره به کودك دادی ها را با آب آن به صورت پوره در آورد و با کمين سبز توای کودك بزرگتر شد،میوقت

 موجود در ي هاتراتی نج،ی مانند هوزی ني سبزنیا. استمیزی و منمی پتاسد،فسفر،ی ،آهن،CوB ي هانیتامیاسفناج سرشار از و:توجه

معمولاً ( تر شودی تر،بهتر است زمان پخت آن طولاننییا پنی در سني سبزنی مصرف ايلذا برا. کندی مرهی را در خود ذخییایمی شيکودها

 در آب جوش قرار داده و قهی دق2 ها را به مدت ي سبزیعنی.  کردن را انجام داددی عمل سفیستی بای از پختن مقبلالبته ). ساعت2حدود 

  .  شودی آنها متهیدیدرجه اس عمل،باعث کاهش نیانجام ا.دی آب سرد خنک کنریبلافاصله آنها را از آب داغ خارج کرده و ز

) یچهارماهگ(ي سبز و جعفرای لوبسوپ

:  لازممواد

 سبز ای مشت لوب1

 ي شاخه جعفر7 تا 6

. دیی بشوزی تميسپس آنها را همراه با جعفر.دیری را بگاهای و غلاف لوبدم

 ساعت با حرارت 2 حدود دیآمدن آب،بگذارپس از جوش .دی و حرارت دهختهی آب سرد رتری ل3/4 ي حاوي ها را داخل قابلمه ايسبز

  .  بجوشدمیملا

. دی خشک را به آن اضافه کنری و شدیزی برری ششهی گذرانده،داخل شی حاصله را از صافآب

 ی ها را با کمي توان پوره سبزی میاز پنج ماهگ. ها را به صورت پوره درآورد و به او دادي توان سبزی کودك بزرگتر شد،میوقت

  . دی به کودك بدهشهی شایقاشق کره،توسط 

) یدوازده ماهگ( مرغسوپ

:  لازممواد

 بوقلمون ای گرم گوشت مرغ 20

ترشک )چند شاخه( دسته کوچک 1

 قاشق خامه 1
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 نمک ی کماری بسمقدار

. دی کرده و پس از شستن خرد کنزی بوقلمون و ترشک را تمای مرغ گوشت

. دی ساعت بپزکی گذاشته و می حرارت ملاي نمک رویآب،همراه با کم تری لکی ي مواد را داخل قابلمه حاونیا

سپس خامه را به آن اضافه کرده .دی خرد کرده،همراه با سوپ داخل مخلوط کن قرار دهزی آورده و آن را به قطعات ررونی را از قابلمه بمرغ

  . دی غذا مناسب بود، آن را به کودك بدهياگر دما. تا مخلوط شونددیو خوب هم بزن

) یچهارماهگ( مختلف ي هاي سبزسوپ

  .  مورد مصرف اکثر خانواده هاستی معمولي از سوپ هایکی سوپ نیا

 ي توان از سبزی سوپ، منی اهی تهيبرا.  آن را عوض کردبی توان ترکی مي چند سبزای کی حذف کردن ای که با اضافه داستی پناگفته

 با دی ها باي سبزنی از اکیانتخاب هر . استفاده کردرهی و غینی زمبی سبز، سایکاهو، لوب کدو، کرفس، د،ی شو،یی مانند کدو حلواییها

. ردی کودك، انجام گقهیتوجه به سن و سل

:  لازممواد

 جی عدد هو1

 عدد شلغم 1

 شاخه کرفس 1

 ي شاخه جعفر1

 ی شاخه تره فرنگ1

. دیرد کن و آنها را خدیی کرده،خوب بشوزی ها را با دقت تمي سبزتمام

.  بپزندمیساعت با حرارت ملا دودیجوش آمدن آب،بگذارپس از.دی آب سرد حرارت دهتری لکی ي حاويداخل قابلمه ا خردشده رايهایسبز

. دیبده  وبه کودكدیخشک را به آن اضافه کنری سوپ مناسب شد،شيکه دمایموقع.دیزی برری ششهیرا داخل ش وآندی بگذرانیصاف را ازسوپ

  . دی ها را با مخلوط کن کاملاً نرم کرده و با قاشق به کودك بدهيك بزرگتر شد،سبز کودیوقت

 نی اي برالی سه دلی رسد،ولی به نظر مادی سوپ کودك زي که برامی کرده اهی آب توصتری لکی تا تری ل3/4 انواع سوپ،مقدار هی تهيبرا

:  وجود داردهیتوص

 از آب آنها بخار يادی مقدار زب،ی ترتنیبه ا.نندی حرارت ببی مدت طولاندی رسند بایك م سوپ کودهی که به مصرف تهیی هايتمام سبز-1

.  رودی منیشده و از ب

با .ستی کودك مناسب ني براادینمک ز.ردی گی انجام ميرارادیعادت نمک زدن به غذا در موقع پختن،در واقع به طور ناخودآگاه و غ-2

 عادت به مصرف راید،زی کم نمک عادت دهي کودك را به غذادی است تا حد ممکن بایگفتن.د شوی بودن حجم آب،مزه نمک کمتر مادیز
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 نیا. داردمی مستقری ها تأثيماری بی امر در بروز و شدت بعضنیا. مصرف کنديادی نمک زندهی شود که در آی م،باعثی در کودکادینمک ز

.  کردتی رعادی بازی ننیریعادت را در مورد مواد ش

 را خی خ،قطعاتیپس از بسته شدن .دی قرار دهیخی و در جادیزی برخیبعد آن را در داخل ظرف .دی بگذرانی سوپ را از صافينده  مایباق-3

 یرا م) گرم100حدود  (خی چهار قطعه ب،ی ترتنیبه ا.دی کني نگهدارزری و در فردی محفوظ از نفوذ هوا قرار دهیجدا کرده و در ظرف

 دیف کن مصري بعدي غذاي برادیتوان

 سوپ بلافاصله پس از خنک شدن دی دقت کندی بانیهمچن). شودی مدهی اکسرایز (دی روش را هرگز در مورد سوپ اسفناج به کار نبرنیا

 نی مثل ادی نکني کارنیاگر چن. نتوانند در آن نفوذ کرده و رشد کنندطی محي هاکربی سرما قرار گرفته و منجمد شود تا مری تحت تأثدیبا

  . دی کرده ارهی مناسب ذخیطی ها را در محکربی ماست که

  

 ) ینه ماهگ (یشلی ورمسوپ

 جی عدد هو1

 عدد شلغم 1

 یشاخه تره فرنگ1

 ي شاخه جعفر2

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی در آوری رشته فرنگای شلی مانند ورميزی و پس از شستن،به صورت قطعات ردیری و شلغم را پوست بگجیهو

. دیی را بشويجعفر و ی فرنگتره

ظرف را به مدت .دی و نمک را به آنها اضافه کندیزی آب سرد برتری لکی ي حاویرا در ظرف)ی و تره فرنگي و شلغم و جعفرجیهو( ها يسبز

. دی قرار دهمی حرارت ملاي ساعت روکی

. دیکن گرم کره به سوپ اضافه 5 حدود دی توانیم.دیزی بری مدت،سوپ را دربشقابنی اانی از پاپس

 توان از رشته یظ،می غلباًی به دست آوردن سوپ تقريبرا.ستی کردن آنها نزی به خرد کردن و رید،لزومی دارازی ها ني فقط به آن سبزاگر

  .  ها اضافه کردي قبل از پختن سبزقهی آن را چند دقدی بایدر صورت مصرف رشته فرنگ. استفاده کردیفرنگ

  

  

) یار ماهگچه(ی و تره فرنگیی کدوحلواسوپ

:  لازممواد
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 یی گرم کدو حلوا100

 ی شاخه تره فرنگ1

 ي شاخه جعفر2

 ي هاشکیر. دی کنمی تقسزی و به قطعات ردییسپس آنها را بشو. دی درون آن را جدا کنيبرهای را پوست کنده و تمام دانه و فیی حلواکدو

 را یتره فرنگ.دی سوم از قسمت سبز آن را نگهدارکی و دهی سف و فقط قسمتدی سبز آن را جدا کني و قسمت عمده برگ هایتره فرنگ

. دیی کرده و با دقت بشوزی را تميجعفر. دی کنطعه شکل قطعه قي ارهیدا

 دنیپس از جوش. دییای تا جوش بدی آتش بگذاريقابلمه را رو. دی آب سرد قرار دهتری لکی ي حاوي ها را داخل قابلمه اي سبزتمام

.  ساعت بپزدکی به مدت دی و بگذاردی کنمیآب،حرارت را ملا

  . دی و به کودك بدهدی خشک را اضافه کنری آن مطلوب شد،شي دمایوقت.دیزی کودك برری ششهی عبور داده و داخل شی را از صافسوپ

 ) ینه ماهگ(یی کدو حلواکرم

:  لازممواد

 یی گرم کدو حلوا100

 ي شاخه جعفر2

 نمک ی کماری بسمقدار

 کرده و زی را تميجعفر.دی کنمی تقسزی ریسپس آن را به قطعات. دی سخت و زائد آن را جدا کني را پوست کنده و قسمت هایی حلواکدو

  . دییخوب بشو

سپس . بپزدقهی دق30 و دی آن به جوش آاتی تا محتودی آتش حرارت دهيقابلمه را رو.دی قرار دهری شي را داخل قابلمه حاوي و جعفرکدو

 کرم اضافه نی ماست به اي مقدارلیدر صورت تما. دی در آورکدستی يه را با استفاده از مخلوط کن به صورت پوره ا قابلماتیمحتو

  . دی و به کودك بدهختهیکرم را در بشقاب ر.دیکن

 ) ینه ماهگ( کاهو کرم

:  لازممواد

 کوچک ي عدد کاهو1

 ي شاخه جعفر2

 زرده تخم مرغ 1

 ری شي قاشق سوپخور2
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 ترش مویل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

 يداخل قابلمه ا را دريکاهو و جعفر.دییبشو کرده وزی را تميجعفر. دی نازك کاهو را جدا کرده و پس از شستن قطعه قطعه کني هابرگ

.  بپزدقهی دق40 به مدت میبگذارپس از جوش آمدن آب،.دیده شعله قراريرو ودینمک را به آنها اضافه کن وختهی آب رتری سه چهارم ليحاو

. دی تا به صورت کرم در آدی قابلمه را توسط مخلوط کن کاملاً مخلوط و نرم کناتیمحتو

.  آماده شودعی تا سس مادی خوب هم بزني را داخل کاسه اموی و آب لری تخم مرغ،شزرده

. دی را به کرم اضافه کرده و خوب مخلوط کنسس

.  شودی کاهو باعث آرامش و خواب راحت او مراید،زیریودك در نظر بگ شبانه کهی تغذي برادی توانی غذا را منیا

 ) ینه ماهگ( لبو برش

پس .  شودی هضم می است و به آسانی معدني و نمک هانیتامیلبو سرشار از انواع و.  دوست داردیلی آن خنیری مزه شلی را به دلکودك،لبو

 توت ی کردن بستننی رنگياز رنگ قرمز لبو معمولاً برا. ستی نیه مسئله مهم باشد کنیاز خوردن لبو، امکان دارد مدفوع کودك رنگ

. شود ی استفاده میفرنگ

:  لازممواد

)  گرم100( خام ي عدد لبو1

 جی عدد هو1

 ی عدد تره فرنگ1

 گرم گوشت چرخ کرده گاو 50

 خامه ي قاشق غذاخور1

 نمک ی کماری بسمقدار

 سوم از قسمت کی و دی سفي و تمام قسمت هادی کنزی را تمیتره فرنگ.دی کنمی کوچک تقسی و به قطعاتدیی را پوست کنده،بشوجی و هولبو

. دی شکل برش دهي ارهی و سبز آن را به قطعات دافیلط

.  تا کاملاً بپزنددی و به مدت دو ساعت حرارت دهختهی آب رتری لمی و نکی ي حاوی ها را همراه با گوشت و نمک،در ظرفي سبزتمام

پس از خنک شدن سوپ،آن .دیسپس خامه را به آن اضافه کرده و خوب هم بزن.دیزی گذرانده و آن را در بشقاب بری ها را از صافي سبزآب

.  توان به کودك دادی مزی نری ششهی سوپ را در شنیا.دیرا به کودك بده

.  و درست هنگام پختن،درخانه چرخ شوددی ساعت پس از خر12 حداکثر یستی بای رسد،می که به مصرف کودك میگوشت:توجه
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 ) یپنج تا هفت ماهگ( ذرت کرم

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت25

 کنسرو ذرت اتی دوم محتوکی

 گرم کره 5

در  (دی و توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوردیری آن را بگیسپس،آب اضاف.دیی آب بشوری شری و زختهی ذرت را در آبکش رکنسرو

). دی به آن اضافه کنزی نری دو قاشق شای کیزوم صورت ل

. دی تا به جوش آدی و حرارت دهدی را به آن اضافه کنری شهی و بقختهی ري را داخل قابلمه اپوره

 يپس از مناسب شدن دما.دی و خوب هم بزندی آتش برداشته و کره را به پوره اضافه کني از آنکه پوره کاملاً قوام آمد،ظرف را از روپس

. دی و با قاشق به کودك بدهختهی بشقاب رای و ری ششهیکرم،آن را در ش

  .  دوست داردشتری ذرت را بنیری کودك مزه شی کرد،ولهی تهزین) ي قاشق سوپخورکی( نرم شده اری توان با بلغور بسی غذا را منیا:توجه

) یهفت ماهگ( برنجکرم

:  لازممواد

 ری شتری ل1/2

 گرم برنج 25

 یگوجه فرنگ عدد 1

 ي شاخه جعفر2

 گرم کره 5

   نیری شي فلفل دلمه ایکم

. دی تا جوش آدی آتش قرار دهي و رودیزی بري قرمز،داخل قابلمه اي فلفل دلمه ای را با کمریش

 شسته شده يجعفرسپس آن را همراه با برنج و .دی کنمی تقسزی ری درون آن را جدا کرده و به قطعاتي را شسته،پوست و دانه های فرنگگوجه

.  تا برنج بپزددی قرار دهمی حرارت ملاي روقهی دق30 و دیزی برری شيدر قابلمه حاو

. دی تر کنی صورت لزوم زمان پخت را طولاندر

. دی در آورکنواختی نرم و يری خمای از آنکه غذا خوب پخته شد آن را توسط مخلوط کن به صورت کرم و پس

. دی آن مناسب شد،به کودك بدهي و پس از آنکه دمادی را به آن اضافه کنهخته،کری را داخل بشقاب رکرم
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 از گوشت آن جدا ی به آسانی آنکه پوست گوجه فرنگيبرا.دی از پودر برنج استفاده کندی توانی میدر صورت عجله و نداشتن وقت کاف:توجه

  . دی جدا کنیسپس،پوست آن رابه آسان)در حرارت بخار قهی تا دو دقکی (دی در ظرف آب جوش قرار دههی ثان30شود،گوجه را حدود 

) ینه ماهگ( و قارچی بولاغ اوتآش

 نی پروتئنی و همچنمی پتاسژهی بوی سرشار از مواد معدنزیقارچ ن.  داردمی و پتاسن،آهنیتامی ويادی است خودرو که مقدار زیاهی گی اوتبولاغ

.  استیاهیگ

:  لازممواد

 ی مشت بزرگ بولاغ اوت1

) قسمت کلاهک( گرم قارچ 50

 ری شتری لی سانت10

 نیری شي فلفل دلمه ایکم

)  خامهي قاشق سوپخورکی ای( گرم کره 5

   نمک ی کماری بسمقدار

). ستی کودك آسان ني قارچ براهیهضم قسمت پا (دی چتر قارچ را جدا کنایقسمت کلاهک . دیی کرده و خوب بشوزی را تمی اوتبولاغ

. ندی آتش حرارت ببيساعت روکی دیبگذار ودینمک را به آنها اضافه کن آب سردقرار داده،تری ل3/4 ي حاويا داخل قابلمه اقارچ ر ويسبز

. دی به آن اضافه کنزی را ني و فلفل دلمه اری و شدی قابلمه را توسط مخلوط کن به صورت کرم در آوراتیمحتو

 دی توانی کره مي به جالیدر صورت تما( تا آب شود دی و خوب مخلوط کنختهیخل آن ر کره را دادیزی به دست آمده را داخل بشقاب برآش

  . دی آش مناسب شد، آن را به کودك بدهيپس از آنکه دما).دی خامه استفاده کني قاشق سوپخورکیاز 

) یچهارماهگ (هی پارمانتسوپ

:  لازممواد

 ی عدد تره فرنگ1

 ینی زمبی عدد س1

 معطر ي شاخه سبز2

 ری شتری لی سانت25

 گرم کره 5

. دی و آن را تکه تکه کندیی را پوست کنده،بشوینی زمبیس. دی کنمی کوچک تقسی کرده و پس از شستن به قطعاتزی را تمی فرنگتره
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. دیرت ده ساعت حراکیرا به آنها اضافه کرده و به مدت  معطري هايسبز وختهی آب رتری ل3/4 ي حاویظرف را درینی زمبیس وی فرنگتره

 ودوباره ختهی درون قابلمه رریسپس آن را همراه با ش.دی در آورکنواختی نرم و ی قابلمه را توسط مخلوط کن به صورت کرماتیمحتو

  .دیحرارت ده

 سوپ يبه دما.دیبه کودك بده) دارندی بزرگي که سوراخ هایی هاشهیبا سرش (ری ششهیسپس سوپ را در ش.دی را به سوپ اضافه کنکره

  .  کودك نشودی تا باعث سوختگدیجه کنتو

) یدوازده ماهگ(یونانی آش

:  لازممواد

 ی آب مرغ بدون چربتری ل1/2

) ي قاشق سوپخورکی( گرم برنج 20

 عدد تخم مرغ 1

 عدد برگ نعناع چند

 ترش موی ل1/2

. دی کنهی مرغ را تهآب

.  بجوشدقهیق د20 دی را پس از شستن به آب مرغ اضافه کرده و بگذاربرنج

 موترشی سه قاشق آب مرغ گرم و آب لای همراه با دو یزرده را در ظرف. دی و زرده را جدا کندهی فاصله، تخم مرغ را شکسته، سفنی ادر

.  شودکنواختی تا کاملاً دیتوسط همزن به هم بزن

سپس بلافاصله قبل از آنکه به جوش . تا سفت شوددی و مرتب هم بزندیزی داخل برنج برجی تدرک،بهی باري تخم مرغ را به صورت نوارزرده

. دی حرارت کنار بگذاري را از رود،ظرفیآ

  . دی آش مناسب شد،آن را به کودك بدهيپس از آنکه دما.دی کننیی شده تززی آن را با نعناع ري و روختهی را در بشقاب رآش

  

) ینه ماهگ( لپه آش

:  لازممواد

 گرم لپه 50

 جی عدد هو1

 ی تره فرنگ عدد1

 معطر ي شاخه سبز2
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 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

.  تا کاملاً بپزددی ساعت حرارت دهکی آب،به مدت تری لکی ي حاوی و داخل ظرفدیی را پاك کرده،بشولپه

. دیی را پوست کنده و بشوجی فاصله، هونیدرا

. دی را خرد کنجی معطر و هوي هاي و سبزی فرنگتره

. دی ساعت،حرارت دهکی و دی را با آن مخلوط کنجیهوه و خرد شدي هايسبز ودی آب سرد به لپه اضافه کنتری دوم لکیعت، ساکی از پس

 و کره را ختهیسپس آش را در بشقاب ر.دی در آورکنواختی نرم و ی قابلمه،آنها را توسط مخلوط کن به صورت کرماتی از پختن محتوپس

. دی غذا،آن را به کودك بدهيکره و مناسب شدن دماپس از آب شدن .دیبه آن اضافه کن

  . دی قاشق خامه استفاده کنکی کره از ي به جادی توانیم:توجه

) یپنج تا شش ماهگ( بلغورآش

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت25

 بلغور نرم شده ي قاشق سوپخور1

   گرم کره 5

. دی بجوشانمی حرارت ملاي روي را در قابلمه اریش

. دی هم بزنی و تا موقع پختن بلغور آن را مرتب با قاشق چوبدیزی بردنی در حال جوشریبلغور را داخل ش پودر

 يپس از مناسب شدن دما. دی آن اضافه کرده،و خوب مخلوط کناتی وکره را به محتودی حرارت برداري از پختن بلغور،ظرف را از روپس

. دی به کودك بدهری ششهیآش،آن را در ش

  . دی از آرد ذرت استفاده کندی توانیبلغور م ي جابه

) یدوازده ماهگ(ری تخم مرغ و پنسوپ

:  لازممواد

 ی آب مرغ بدون چربتری لی سانت25

 گودا ای سفت ری با خمي هلندری گرم پن20

 عدد تخم مرغ 1

. دی را رنده کنزی و پندی مرغ را بجوشانآب
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. دی و مرتب هم بزندیزی در آب مرغ برجی و آن را به تدردی به صورت املت هم بزنی مرغ را در ظرفتخم

  . دیرا به کودك بده سوپ مناسب شد، آني دمایوقت. کاملاً حل شودری تا پندیزی آن بري و سوپ گرم را روختهیبشقاب ر رنده شده را درریپن

) یپنج ماهگ( کدوروی پنسوپ

:  لازممواد

 عدد کدو 1

   ی عدد گوجه فرنگ1

 ير شاخه جعف2

 معطر ي شاخه سبز2

)  گرم10حدود ( بلغور گندم نرم شده ي قاشق سوپخور1

) رنده شده(تزای پری پني قاشق مربا خور1

. دیی بشوزی معطر را ني هاي و سبزيبرگ جعفر.دی و قطعه قطعه کندییسپس آن را بشو.دی را پوست کنده،انتها و دم آن را جدا کنکدو

 تا به مدت دو ساعت به ندی کمیسپس، حرارت را ملا.دی تا به جوش آدی آب سرد حرارت دهتری ل3/4 يحاو ي ها را داخل قابلمه ايسبز

.  بجوشدیآرام

. دیزی قابلمه را توسط مخلوط کن نرم کرده و دوباره داخل قابلمه براتیمحتو

).  پزدی مقهی چند دقی نرم باشد طیلیغور خاگر بل(دی به جوش آمد،بلغور را به آن اضافه کنیوقت. دی حرارت قرار دهي را روقابلمه

 ی به کودك مری ششهی سوپ را با شنیاگر ا.دی و خوب هم بزندیزی رنده شده را داخل قابلمه بررید،پنی حرارت برداري را از روقابلمه

  .  فراخ داشته باشدیی سوراخ هایستی بای مشهید،سرشیده

) یپنج ماهگ(ری شسوپ

:  لازممواد

 یرنگ عدد تره ف1

 سرصاف آرد ي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت25

 گرم کره 5

  . دی کنزی و ردی و دو سوم قسمت سبز آن را نگهداردیفقط قسمت سف.دی را جدا کنی و قسمت سبز تره فرنگشهیر
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درصورت لزوم دوقاشق .) شودي قهوه ادیرنگ کره نبا (دی در آن تفت دهقهی دق5 را به مدت ی گرم کرده و تره فرنگی را در ظرفکره

. دی آب اضافه کنيسوپخور

. دیزی و دوباره درون قابلمه بردی نرم شد،آن را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوری تره فرنگیوقت

به  می حرارت ملاي را اضافه کرده و روری شتری لی سانت25.دی به دست آکنواختی يری تا خمدی وخوب هم بزندی را به پودر اضافه کنآرد

. دی مدت مرتباً آن را هم بزننی و در ادی قرار دهقهی دق10 تا 5مدت 

. دی مناسب به کودك بدهي و با دماری ششهی را در شغذا

 ری مختلف نظي هاياز سبز. سس بشامل باشدهی و شبظی غلادی زدی شود،نبای مهی که تهیسوپ.دی مصرف نکنادیآرد را به مقدار ز:توجه

  . دی کننیگزی کاملاً نرم شده،جاتیسکوی عدد بکی آرد را با دی توانیم.دی استفاده کنزیبل ن کدوتنایکاهو، تربچه 

) یچهار ماهگ(نیریرشی شسوپ

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت25

) لی پودر واني قاشق مربا خور1/4 ای (لی شاخه وان1/4

 تیسکوی عدد ب2

 شکری شکر ني قاشق سوپخور1

.  تا بجوشددی حرارت دهقهی و ده دقختهی ريبلمه ا را در قالی و وانریش

. دی را به آن اضافه کنشکری حل کرده و شکر نری کاملاً خرد شده را در شتیسکوی و دو عدد بدی حرارت برداري را از روقابلمه

. دی و به کودك بدهختهی رری ششهی قابلمه را در شاتیمحتو

) یچهارماهگ(ي و سبزری شسوپ

: موادلازم

 برگ چغندر 5 تا 4

 کوچک يکاهو1/2

 ي شاخه جعفرچند

 ری شتری ل1/2

. دی کرده و پس از شستن،با بخار بپززی را تميکاهو و جعفر.دی برگ چغندر را جدا کني سفت و رگبرگ هاي قسمت هاتمام
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 حرارت قرار ي و رودی به آن اضافه کن راری و شختهی ريپوره را درقابلمه ا.دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوري هايسبز

. دی ادامه دهگری دقهی دق20 کرده و پخت را میبعد،حرارت راملا. تا بجوشددیده

  . دی و به کودك بدهختهی رری ششهی سوپ،آن را در شي از مناسب شدن دماپس

) ینه ماهگ)(pistou(»ستویسوپ پ «ي سبزسوپ

:  لازممواد

 سبز ای مشت لوب1

) باغلاف(یرنگ مشت نخودف1

 کوچک يعدد کدو1

 ی عدد گوجه فرنگ1

 ي شاخه جعفر2

   نمک ی کماری بسمقدار

: ستوی پمواد

 ینی زمبی عدد س1

 ری حبه س1

 حانی شاخه ر1

 رنده شده ری گرم پن20

)concentre شیر غلیظ یا شیر( نیری شری غظی غلری شي قاشق غذا خور2

 تونی قطره روغن زچند

 را چهار قسمت کرده و یگوجه فرنگ.دی و کدو را جدا کنی نخود فرنگا،ی زائد لوبيغلاف،دم و قسمت ها.دی را آماده کنيبز سوپ سابتدا

).  با دقت شسته شونددی ها بايتمام سبز.(دی آن را خارج سازيدانه ها

. دی کنمیارت را ملا و پس از به جوش آمدن آب،حردی آب سرد حرارت دهتری لکی ي حاوی ها را با نمک در ظرفيسبز

سپس پوست آن را جدا کرده و توسط مخلوط کن به .دی را با پوست توسط بخار بپزری و سینی زمبیس.دی را آماده کنستوی فاصله، پنیدرا

. دی اضافه کنری و سینی زمبی را به سي سوپ سبزي رنده شده و دو قاشق غذاخورری خرد شده،پنحانی ريبرگ ها.دی درآورریصورت خم

. دی و مرتب آن را هم بزندی کناضافه را کم کم ظی غلریس شسپ

 آماده يستویپ.دیزیسپس آن را داخل بشقاب بر. آن خوب نرم شودي هاي تا سبزدیزی را پس از آماده شدن در مخلوط کن بري سبزسوپ

  . دی به آن اضافه کنزیرا ن تونی شد،چند قطره روغن زمی ملای سوپ کمي دمایوقت.دی و هم بزندی به آن اضافه کنزیشده را ن
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) یچهار ماهگ (یی کدو حلواسوپ

:  لازممواد

 یی گرم کدو حلوا100

 ینی زمبی عدد س1

 ری شتری لی سانت20

 گرم کره 5

 ي شاخه جعفر2

. دیبخار بپز باقهی دق30به مدت کرده وزی را ريسبز.دییبشو را پوست کنده وینی زمبیس.دی کدو را جدا کني و دانه هاافی سخت،الپوست

 3 تا 2 را به آن اضافه کرده و به مدت ری و شدیزی بريپوره را داخل قابلمه ا.دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوري هايسبز

. دی آن اضافه کناتی آتش برداشته و کره را به محتوي سپس، ظرف را از رودی تا به جوش آدی حرارت دهقهیدق

  . دی و به کودك بدهختهی رری ششهی آن در شيشدن دما را پس از مناسب سوپ

) یشش ماهگ(ی گوجه فرنگسوپ

:  لازممواد

 دهی رسی عدد گوجه فرنگ1

 ینی زمبی عدد س1

 حانی شاخه ر2

)  گرم10حدود ( نشاسته ذرت ي قاشق سوپخور1

   گرم کره 5

. دی کنزی را رحانیر.دی را پوست کنده و قطعه قطعه کنینی زمبیس. دی آن را جدا کني و چهار قطعه کرده و دانه هادیی را بشوی فرنگگوجه

. دی حرارت دهقهی دق20 و ختهی آب رتری دوم لکی ي حاوي ها را در قابلمه ايسبز

. دیزی و دوباره آن را داخل قابلمه بردی پخته را توسط مخلوط کن خوب مخلوط کني هايسبز

 قابلمه،آن را اتیبه محض جوش آمدن محتو. دیزی قابلمه برد،دری زنی که دائم آن را هم میحال آب سرد حل کرده و در ی ذرت را در کمآرد

. دی حرارت بردارياز رو

 و به دیزی برشهی دهد،سوپ را در شی محی ترجری ششهیاگر کودك خوردن آن را با ش.دی و کره را به آن اضافه کندیزی را در بشقاب برسوپ

. دیکودك بده

. دی آب کننیگزی را جاری شدی توانی سوپ،منی ایی غذاتی خاصشیا افزيبرا:توجه
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) یشش ماهگ(ی مرغ با ماکارونسوپ

:  لازممواد

)  آن قبلاً گرفته شودیچرب( آب مرغ تری لی سانت20

) بدون پوست( مرغ آب پز دی گرم گوشت سف20

) دی انواع مختلف آن را انتخاب کندی توانیم (ی قاشق ماکارون1

. دی قرار دهمی حرارت ملاي رویرا در ظرف مرغ آب

.  کاملاً بپزددی و بگذاردیزی فاصله، گوشت مرغ را چرخ کرده و داخل آب مرغ برنیدرا

  . دی را در آب مرغ بپزیماکارون

 و به ختهیر ری ششهی و پس از خنک شدن سوپ،آن را داخل شدی و نرم درآورکنواختی یعی پخته شده را توسط مخلوط کن به صورت مامواد

. دیکودك بده

اگر در .  کنددای پيشتری تا غلظت بدیزی و داخل سوپ بردی عدد زرده تخم مرغ را با همزن خوب بزنکی کودك بزرگتر شد،یوقت:توجه

 آب مرغ،توسط مخلوط کن به ی پخته و کمي هاي برنج و مرغ را همراه سبزي روزانه شما برنج و مرغ منظور شده است،مقداريغذا

  . دی و به کودك بدهدی پوره در آورصورت

) ینه ماهگ(ری با شی فرنگرشته

: موادلازم

 ری شتری لی سانت25

)  گرم20حدود  (ی رشته فرنگي قاشق سوپخور1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی تا به جوش آدی حرارت قرار دهي و رودی و نمک را به آن اضافه کندیزی بری را در ظرفریش

. دی هم بزنی را مرتب با قاشق چوبر،آنی از سر رفتن شيری جلوگي مدت، برانیدر ا.  خوب بپزددی و بگذارختهی رری را داخل شی فرنگرشته

 سوپ،آن را به کودك ي شدن دمامیپس از ملا.دی و کره را در آن خوب حل کندیزی را در بشقاب بر،آنی از پختن و نرم شدن رشته فرنگپس

. دیبده

  . دی سوپ اضافه کننی به اشکری شکر نای ی شکر معمولي مقداردیتوان یم:توجه
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  رکنندهی پر محتوا و سيغذاها: نهم فصل

) یدوازده ماهگ(املت

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

 گرم کره 5

 ینیری بدون شظیرغلی قاشق ش1

. دی بزنر،همی شکسته و آن را همراه با شی مرغ را در ظرفتخم

. دی متر گرم کنی سانت10 با قطر حدود ی را در ظرفکره

 ي تا رودی طرف آن پخت،آن را برگردانکیپس ازآنکه .دیتخم مرغ زده شده را به آن اضافه کن)ردی رنگ بگدینبا( از آب شدن کرهپس

  .  بپزدزی نگرشید

) یدوازده ماهگ( تخم مرغيغذا

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

   خامه تازه ي قاشق سوپخور1

گرم کره  5

 نمک ی کماریمقداربس

 و مرتب با قاشق دیزی کره بري و آنها را رودی و نمک را به آن اضافه کندیتخم مرغ را خوب هم بزن.دی حرارت گرم کني روی را در ظرفکره

. دی و رو کنریز

بلافاصله پس از .بماند و خشک نشود نرم دی تخم مرغ بادهی غذا، سفنیدر ا. دی هم بزنی تخم مرغ پخت،خامه را اضافه کرده و کمیوقت

. دی مناسب به کودك بدهي و با دماختهیپختن غذا، آن را در بشقاب ر

  .  توان به تخم مرغ اضافه کردیرا م)  کودكقهیبا توجه به سل (رهی و غگو،قارچی مانند می مختلفییمواد غذا:توجه

) یدوازده ماهگ(ری مرغ با پنتخم

:  لازممواد

  عدد تخم مرغ1

 رنده شده ری گرم پن20
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 ي شاخه جعفر2

 خامه ي قاشق سوپخور1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

،نمک و ) شسته شده باشددیبا( خرد شده ي رنده شده و جعفرری و خامه، پندیتخم مرغ را داخل آن بشکن. دی را با نصف کره چرب کنیظرف

. دی کره را اضافه کنهیبق

سپس، آن .دی و ظرف تخم مرغ را درون آن بگذاردی داخل فر را پر از آب داغ کنینی منظور،سنی ايبرا.دی بپزي مار مرغ را به روش بنتخم

 آب سرد ینیاگر درون س( زرده نرم بماند ی ولشود اش سفت دهی تا سفدی گراد قرار دهی درجه سانت220 ي در فربا دماقهی دق8را به مدت 

  ).  شودی،باعث سفت شدن تخم مرغ م گرم شدن آبي زمان لازم برادیزیبر

) دهیسف(یدوازده ماهگ)/زرده (یپنج ماهگ( بندمی مرغ نتخم

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ تازه 1

 نمک یارکمی بسمقدار

 ی تخم مرغ می از ترك خوردگيرینمک باعث جلوگ (دی و نمک را اضافه کندی مرغ را شسته و داخل ظرف آب سرد بگذارتخم

.  بجوشدقهی دقکی آب به مدت دیبگذار.دیای تا آب جوش بدی آتش بگذاريروظرف را )شود

.  جدا شودی تا پختن آن متوقف شده و پوست آن به راحتدیری آب سرد بگری تخم مرغ را از آب داغ خارج کرده و زبلافاصله

  . دی سال دارد،فقط زرده را به او بدهکی کودك کمتراز اگر

) دهیسف(یدوازده ماهگ)/زرده (یپنج ماهگ( مرغ سفت تخم

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

 نمک ی کماری بسمقدار

 تخم مرغ در آب در حال جوش دی بگذارقهی دق6سپس به مدت .  تا آب بجوشددی مرغ را در ظرف آب سرد گذاشته و حرارت دهتخم

. بماند

  . دی آب سرد گرفته و پوستش را جدا کنری مرغ را زتخم
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) یدوازده ماهگ(یبی مرغ جتخم

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ کاملاً تازه 1

 سرکه یکم

 را که داخل ی موقع،تخم مرغنیدرا.دی تا به جوش آدی حرارت بگذاري و رودی و سرکه را به آن اضافه کنختهی ری آب را در ظرفتری لمین

 بجوشد،به دی بگذارقهی دق3و به مدت ) از هم جدا نشوند و زردهدهی که سفيبه طور (دیندازی داخل آب جوش بی آرامد،بهی شکسته ایظرف

.  کندی دور زده سفت شده و زرده را در خود پنهان مدهی سفبی ترتنیا

 شکسته و ملاقه را درون ظرف ي تخم مرغ را درملاقه ادی توانیم. ردی گی را مدهی جلو بسته شدن سفرای زدیبه آب،نمک اضافه نکن:توجه

  . دیآب جوش فرو ببر

) یدوازده ماهگ( با بخار مروی مرغ نتخم

:  لازممواد

 عدد تخم مرغ 1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی و نمک را به آن اضافه کندی و تخم مرغ را درون آن بشکندی متر را با کره چرب کنی سانت10 به قطر یظرف

. دی و به کودك بدهختهیتخم مرغ پخته را در بشقاب ر.دیخار بپز با بقهی دق5 و به مدت دی بپوشانیومینی را با کاغذ آلومسرظرف

) یدوازده ماهگ( کوکوتینی زمبیس

:  لازممواد

 بزرگ ینی زمبی عدد س1

 گرم کره 5

 شده ررندهی گرم پن20

 عدد تخم مرغ 1

 نمک ی کماری بسمقدار

 ی را مینی زمبیس( تا بپزد دی گراد قرار دهی درجه سانت220 يدما داخل فر با قهی دق40 تا 30 و به مدت دیی را با پوست بشوینی زمبیس

).  پختزیتوان با بخار آب ن
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.  باشددهی به پوست آن چسبینی زمبی متر از سی سانتکی که فقط دی کنی داخل آن را خالي پخته را دو قسمت کرده و طورینی زمبیس

. دی را به آن اضافه کنریرده و کره و پن کمی تقسی کوچکي مانده را به قطعه های باقینی زمبیسپس س

. دی قرار دهیکی باراری و در وسط آن شدی مواد پر کننی را با اینی زمبی شده سی خالقسمت

. دی و نمک را به آن اضافه کندی بشکناری مرغ را وسط شتخم

  . دی آن را مصرف کندی توانی،مپس از آنکه تخم مرغ کامل پخته شد.دی در فر گرم قرار دهقهی دق8 پر شده را ینی زمبیس

) یدوازده ماهگ( کوکوتی فرنگگوجه

:  لازممواد

 بزرگ ی عدد گوجه فرنگ1

   عدد تخم مرغ 1

 خامه ي قاشق سوپخور1

 رنده شده ری گرم پن20

 يکه مقدار يبه طور.دی کنی را خالی داخل گوجه فرنگاتیسپس تمام محتو.دی در قسمت سر آن بدهی را شسته و برشی فرنگگوجه

.  بماندیگوشت به پوست آن باق

 در قهی دق15 تا 10 به آن اضافه کرده و مدت زی رنده شده و خامه را نرید،پنی بشکنی شده در گوجه فرنگجادی اي مرغ را داخل حفره تخم

 گوجه ي قبل از پختن غذا،روهقی دقد،پنجی را که قبلاً جدا کرده ای سرگوجه فرنگایکلاه .دی گراد قرار دهی درجه سانت220 يفربا دما

. دیه قرار دیفرنگ

. دی به کودك بدهدی توانی آن مي مرغ پخته را در صورت مناسب بودن دماتخم

) یدوازده ماهگ(موزای مپوره

:  لازممواد

) دیمراجعه کن134 پوره صفحه هیبه دستور ته(ینی زمبی گرم پوره س300

 ی درصد چرب40 عی ماری گرم پن100

خم مرغ  عدد ت1

 و دی مخلوط کنینی زمبی را با پوره سدیرسفیپن. دی آب سرد گرفته و پوستش را جدا کنریبعد،آن را ز.  تا سفت شوددی مرغ را آن قدر بپزتخم

. دی به دست آي نرم و سبک و کف مانندهی تا مادیخوب هم بزن

  . دیزی پوره بري و رودی خرد کننتی با مولای مرغ را رنده کرده و تخم
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٦٤

 خود را تیفی کیی روش،مواد غذانیدرا. بخارپز کردن آنهاستوهی رسند،شی که به مصرف کودك میی هاي و سبزی روش پخت ماهنیبهتر

.  روندی نمنی حرارت و روغن داغ از بری ها تحت تأثنیتامی و وی معدني کنند و نمک هایحفظ م

 نیدرا.  روش استنی تری و عملنی پخته شود،آسان تریی مواد غذای مقدار کمدی که بای هنگامژهی،بو)Papilate (وتی پخت پاپروش

سپس بسته غذا را در . کنندی مواد را به آن اضافه مری ساای قرار داده،کره و یومینی کاغذ آلومای زهی را در کاغذ سولفورییروش، مواد غذا

 غلظت و تراکم مواد لی شود و طعم و مزه آن به دلیحفظ م غذا ي مغذب،موادی ترتنیبه ا. دهندی در مجاورت بخار آب قرار مایداخل فر و 

. مطلوبتر خواهد بود

 تحت ومینی ذرات کاغذ آلومراید،زی استفاده کنزهی سولفوري که حتماً از کاغذهادی داشته باشد،توجهی کنی روش پخت را انتخاب منیاگرا

.  شودی نمشنهادی مدت ازآن پی استفاده مکرر و طولانی است،ولزیاچ ناریالبته گرچه مقدار آن بس. شودی میی حرارت،وارد مواد غذاریتأث

 ی آن مي رويگری دهند و بشقاب دی قرار می را در بشقابی روش،ماهنیدر ا. آماده کردزی ني توان به روش بن ماری را میماه

.  دهندی مشتر،حرارتی بی کمای قهی ظرف آب جوش به مدت ده دقکیبعد،آنها را در .گذارند

.  چرب نباشندادی بوده و ززی ري هاغی که فاقد تدی انتخاب کنیی های شود که بهتر است ماهی ميادآوری

) ینه تا دوازده ماهگ( و قارچ ي با سبزیماه

. دی که آن را توسط مخلوط کن کاملاً نرم کرده باشی تجربه کند،به شرطی غذا را از هفت ماهگنی تواند ای مکودك

:  لازممواد

 ی گرم ماه50  تا30

 مشت برگ کاهو خرد شده 1

) فقط قسمت کلاهک( عدد قارچ 2

 گرم کره 5

 ترش موی ل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی کنمی تقسکی را جدا کرده و گوشت آن را به قطعات باری و پوست ماهاستخوان

 پخته را يکاهو.دی با بخار آب بپزقهی دق10ن را به مدت  نرم آي و برگ هادیزی و دور بردهی سفت برگ کاهو را بري ها و قسمت هارگبرگ

.  تا خنک شوددیری آب سرد بگریز

. دی کنمی تقسزی خشک کرده و به قطعات ريبعد آن را با پارچه ا.دیی قارچ را با دقت بشوي هاکلاهک

. دی با بخار بپزقهی دق8 و به مدت دیاضافه کن نمک و کره را به آنها ی و کمدیزی برزهی و قارچ را داخل کاغذ سولفوری کاهو،ماهي هابرگ

  . دی ترش را به آن اضافه کنموی و آب لختهی آماده را در بشقاب ريغذا
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٦٥

) ینه تا دوازده ماهگ( مختلف ي هاي با سبزیماه

:  لازممواد

) برحسب سن کودك (ی گرم ماه50 تا 20

 جی عدد هو1

 عدد شلغم 1

 ترش موی ل1/4

 گرم کره 5

 دی شو شاخه1

) با غلاف (ی مشت نخود فرنگ1

. دیی و شلغم را پوست کنده و بشوجیهو

. دی با بخار بپزقهی دق30 به مدت گری دي هاي را از غلاف خارج کرده و همراه سبزی فرنگنخود

. دی را جدا کنی فاصله، تمام مواد زائد،ستون فقرات و پوست ماهنیدرا

. دی را به آنها اضافه کنیند،ماه ها بپزي قبل از آنکه سبزقهی دقپنج

آب .دی از آنها را در بشقاب بگذارکی و هر دی به آنها اضافه کنزی و نرم کرده و کره را نزی و شلغم را جداگانه ری نخود فرنگج،ی،هویماه

. دی ها مخلوط نکني را کنار گذاشته و با سبزدیشو.دیزی بری ماهي را رومویل

. دی کنجادی ایراتیی تغدی توانی ها مي نوع سبزدر

  . دی استفاده کنرهی پودر زی کماری از مقدار بسدی توانی مدی شويبه جا:توجه

) یدوازده ماهگ(گوی اسفناج و مکرپ

:  لازممواد

 گرم اسفناج 50

 گوی گرم م20

 سس بشامل ي قاشق سوپخور1

 گرم کره 5

 عدد کرپ 1

. دی با بخار بپزقهی دق10از شستن به مدت  و پس دی سفت اسفناج را جدا کني و رگبرگ هادم
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٦٦

. دی کرده وسس بشامل را به آن اضافه کرده و کاملاً مخلوط کنمی تقسزی پخته را به قطعات راسفناج

 و کرپ را سه بار در دیزی کرپ بري را روگویمخلوط اسفناج و م. دی آن قرار دهي را چرب کرده و کرپ را رویومینی از کاغذ آلومیمربع

. دیچی بپیومینی و آن را داخل کاغذ آلومدی تا کنگریهت و سه بار در جهت د جکی

 را جدا کرده و پس از خنک شدن کامل غذا،آن را به کودك یومینیسپس کاغذ آلوم.دی درحرارت بخار قرار دهقهی دق5 بسته را به مدت نیا

. دیبده

سه عدد تخم مرغ را همراه با .دی درست کني آن حفره اانی و مدیزی بری نمک در ظرفی کرپ،صد گرم آرد را با کمری خمهی تهيبرا:توجه

 که دی و آن قدر هم بزندی اضافه کنری شتری لی سانت25سپس . تا مخلوط شونددی و خوب هم بزندیزی گرم کره آب شده وسط حفره بر30

 عی مانی کوچک از اي ملاقه ادیبعد مصرف کن و دی بگذاری خنکي ساعت در جامی را به مدت نری خمنیا. دی به دست آکنواختی يریخم

 تا دی آن پخت،آن را بر گرداني روکیپس از آنکه .دی و سطح آن را صاف کندیزی که ته آن چرب و کاملاً گرم شده است بريرا در تابه ا

  ). دی کنهی کرپ تهدین توای مبی ترتنیبه ا.( بپزدزی نگرشی ديرو

) ینه تا دوازده ماهگ (اری با خیماه

:  لازممواد

   ی گرم ماه30 تا 20

 اری گرم خ100

 ینی زمبی عدد س1

 دهی جوشری شي قاشق سوپخور1

 ترش موی ل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی را جدا کنی و ستون فقرات ماهد،پوستی زاي هاقسمت

. دیرا خارج کن آن ي کرده و تخم مرغ هامی و آن را در جهت طول به چهار قسمت تقسدیری را پوست بگاریخ

. دی کنمی تقسزی و پس از شستن به قطعات ردیری را پوست بگینی زمبیس

.  بپزدقهی به مدت پنج دقدی و بگذاردی را به آن اضافه کنیسپس ماه.دی با بخار بپزقهی دق20 را به مدت ینی زمبی و ساریخ

. دی کم کم به آن اضافه کن راری مدت، شنیدرا.دی ها را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوريسبز

  . دی و با قاشق به کودك بدهدی را به آن اضافه کنموی کرده و آب لزی را خوب ریماه.دیزی را در بشقاب کودك برپوره
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) ینه تا دوازده ماهگ (ی ران ماهمغز

: موادلازم

 ی گرم ماه30 تا 20

نیست بلکه ساقه گوشت آلود آن مورد نظر ) ذا مصرف می شودکه در ایران در غ(منظور از شوید، برگ هاي آن ( دیساقه شو1/2

)ماست

 سس بشامل ي قاشق سوپخور2

  . دی را جدا کرده و گوشت آن را پس از شستن خشک کنی زائد و ستون فقرات ماهي هاپوست،قسمت

). قهی دق5با حرارت آب  (دی با بخار بپزقهی دق30 را پس از شستن به مدت دیشو

).  توان جداگانه کباب کردی را میالبته ماه (دی را اضافه کنی بپزد،ماهدی از آنکه شوقبل

. دیزیسس را به آن اضافه کرده و پوره را در بشقاب بر.دی را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوردیشو

. دی و با قاشق به کودك بدهدی را چرخ کرده و به پوره اضافه کنیماه

  . دی کننیگزی پخته شده است،جادی که همزمان با شوینی زمبی عدد سکیبا  سس بشامل را دی توانیم:توجه

) ینه تا دوازده ماهگ( با گل کلم ی ماهلهیف

:  لازممواد

 ی گرم ماه30

 گرم گل کلم 100

) 137ص ( سس بشامل ي قاشق سوپخور2 تا 1

. دی را جدا کنی و ستون فقرات ماهپوست،زوائد

 ای ودی را به آن اضافه کنیقبل از اتمام پخت کلم،ماه.دی با بخار بپزقهی دق30 آن را به مدت هیا کرده و بق سفت گل کلم را جدي هاساقه

. دیجداگانه بپز

 قاشق به کودك وبا دیزی غذا بريروسس بشامل را.دیبه آن اضافه کن شده را زی ریماه.دیزیبشقاب بر در و دیخوب نرم کن  کلم پخته راگل

. دیبده

 ي معده ي براي سبزنیبوده و هضم ا)میپتاس (ی معدنيو نمک ها)C نیتامیمخصوصاً و (نیتامی ويادی مقدار زي کلم،داراانواع:توجه

کلم  (گری ديانواع کلم ها. استفاده کردی توان از گل کلم و کلم بروکلی به بعد میفقط از هفت ماهگ. کودك مشکل استفیظر

  .  کودك کردي وارد فهرست غذاجی به تدری توان بعد از هجده ماهگیرا م...)رهی غو سبز کلم بروکسل،کلم د،یقرمز،کلم سف
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) ینه تا دوازده ماهگ( با اسفناجیماه

:  لازممواد

 ی ماهلهی گرم ف40 تا 30

 گرم اسفناج 50

 موترشی ل1/4

 گرم کره 5

 نمک ی کماریمقداربس

. دی کنمی تقسکی باریز شستن به قطعات را جدا کرده و پس ای زائد و ستون فقرات ماهي قسمت هاتمام

. دی و سپس خرد کندی با بخار بپزقهی دق10 و پس از شستن به مدت دیزی سخت و سفت آن را دور بريقسمت ها.دی کنزی را تماسفناج

 را زهیکاغذ سولفور.دیزی آن بري روزی را نمویکره،نمک و آب ل.دی آن پخش کني ها را روی گذاشته و ماهزهی کاغذ سولفوري را رواسفناج

. دی بسته درآورکی و آن را به صورت دیتا کن

 در ی پختن ماهي به جادی توانیم). گرادی درجه سانت220 يبا دما (دی که قبلاً گرم شده باشد بپزي در فرقهی دق8 تا 7 را به مدت بسته

. دیفر،آن را با بخار آب بپز

  . ه کرد غذا اضافنی به ازی خامه ني توان مقداریم:توجه

  

) ینه تا دوازده ماهگ (ی با نخود فرنگیماه

:  لازممواد

 ی گرم ماه40 تا 30

  ) با غلاف (ی مشت نخود فرنگ1

 جی هو1/2

 نرم ي کاهو1/4

 ي شاخه جعفر2

 گرم کره 5

 ترش مویل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی را جدا کنی زوائد و ستون فقرات ماهتمام

. دی کاهو را شسته و خشک کنيبرگ ها.دیری را پوست بگجیهو.دیف خارج کن را از غلای فرنگنخود
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 می آتش ملاي روقهی دق30 مدت د،بهی به آن اضافه کرده ازی آب سرد که نمک را نتری ل3/4 ي حاوي شده را در قابلمه اادی ي هايسبز

 را به طور ی ماهدی توانی ملیدر صورت تما. بخار پخته شود تا بادی ها بگذاري قرار داده و در ظرف سبزي داخل سبدزی را نیماه. دیبگذار

. دی بپزخارجداگانه با ب

. دیکره را به آن اضافه کرده وبه صورت پوره در آور.دی پخته را آبکش کني هايسبز

  . دیزی آن بري را روموی و آب لدی کرده و در کنار آن بگذارزی را کاملاً ریماه.دیزی را در بشقاب برپوره

) ینه تا دوازده ماهگ( آزادی ماهياتاکیپ

:  لازممواد

 آزاد ی گرم ماه40 تا 30

 ی مشت بولاغ اوت1

 خامه ي قاشق سوپخور1

. دی کنزی را تمیماه نمک ی کماریمقداربس

. دی کنزی آن را گرفته و ریسپس آب اضاف. دی با بخار بپزقهی دق10 را پاك کرده و پس از شستن به مدت ی اوتبولاغ

. دی تا به صورت کرم درآدی شده و خامه و نمک را مخلوط کنزی ری اوتبولاغ

. دی با بخار بپزقهی دق3 را به مدت ی فاصله، ماهنیدرا

  . دی شده را کنار آن قرار دهزی ری و ماهختهی را داخل بشقاب ری بولاغ اوتکرم

) ینه تا دوازده ماهگ( قزل آلایماه

: موادلازم

 ی گرم ماه30 تا 20

 کوچک ینی زمبی عدد س1

...)  و ترخون ويبرگ کاهو،برگ شلغم، برگ تربچه، جعفر( سبزي مشت سبز1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی را جدا کنی و ستون فقرات ماهپوست

. دی بپزقهی دق20به مدت  مواد را نی و همه ادیی ها را بشويسبز. دی کنمی را پوست کنده،پس از شستن به قطعات کوچک تقسینی زمبیس

. دی را اضافه کنی ها،ماهي قبل از پختن سبزقهی دق5
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. دی و نمک را به آن اضافه کندی مواد آنها را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورنی از پختن اپس

. دی با قاشق به کودك بدهدی توانی غذا را منیا

) ینه ماهگ( بره با پوره بادمجانگوشت

 :موادلازم

)  گوسفنديگوشت پهلو( عدد کتلت بره 1

 گرم بادمجان 100

 موترشی ل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی با بخار بپزقهی دق40 و به مدت دیی را با پوست بشوبادمجان

. دی است،جدا کرده و چرخ کنی چربی و قسمت وسط آن را که گوشت بدی را سرخ کنکتلت

 و با چنگال کاملاً له ختهیگوشت بادمجان را در بشقاب ر.ردی صورت پذیا جدا کردن پوست آن به آسان تدیری آب سرد بگری را زبادمجان

. دی غذا را با قاشق به کودك بدهنیا.دیگوشت چرخ کرده را به آن اضافه کرده و خوب مخلوط کن.دی نرم در آي تا به صورت پوره ادیکن

 زی نرهی زی کماریاضافه کردن مقدار بس. شودی به بادمجان،باعث خوشمزه تر شدن آن مظی غلری شای کرم دار و يرهایاضافه کردن پن:توجه

  .  کندی غذا را معطر منیا

) یدوازده ماهگ( گاو چرخ شده با غلاتگوشت

:  لازممواد

 اهی آرد جو سي قاشق سوپخور1

 گرم گوشت چرخ شده 50

 عدد زرده تخم مرغ 1

   گرم کره 5

بز  کاملاً سي برگ کاهو1

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی بگذارخچالی و داخل دی کنسی آب سرد خي را از شب قبل در کاسه ااهی سيجو

. دی مخلوط را به صورت همبرگر در آورنیسپس ا.دی با زرده تخم مرغ خوب مخلوط کنی و آن را در ظرفدیری جو را بگيادی زآب
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 ي تا رودی پز شدن،آن را بر گردانمیپس از ن) گرادی درجه سانت220 يبا دما (دی آن قرار دهي و همبرگر را رودی فر را چرب کنینیس

.  بپزدزی نگرشید

. دینی و در بشقاب کودك بچدی بگذاریی برگ کاهوي را روهمبرگر

فلکس  کرن ي قاشق سوپخورکی گوشت چرخ شده را با دی توانی همبرگر منی اي فوري هی تهيد،برای نداری که وقت کافیدرصورت:توجه

. دی خورده است،مخلوط کنسی خری داخل شقهیکه پنج دق

  .  و آن را پختدیچی پزهی توان داخل کاغذ سولفوریگوشت چرخ کرده را م.مصرف چرخ شود درخانه و قبل ازدی است که گوشت بایگفتن

) یدوازده ماهگ( ژامبون کرپ

:  لازممواد

 قطعه ژامبون کی 1/2

) دی مراجعه کنهیز تهبه طر( شامل ي قاشق سوپخور1

 نرم ری با خمری قطعه پن1

 گرم کره 5

 عدد کرپ 1

. دی ژامبون را جدا کرده و گوشت آن را چرخ کنی اضافي هایچرب

  . دی را به آن اضافه کرده و خوب مخلوط کنری بشامل و پنسس

 جهت کیکرپ را در .دیزی آن برين و سس را رومخلوط ژامبو. دی آن بگذاري را چرب کرده و کرپ را روی مربع شکلیومینی آلومکاغذ

. دیچی را دور آن بپیومینیکاغذ آلوم.ردی که دو کناره آن در بالا قرار بگي به طوردی هم تا کنيرو

. دیزی را جدا کرده و کرپ را در بشقاب بریومینیسپس کاغذ آلوم. تا بپزددی در حرارت بخار قرار دهقهی دق5 بسته را به مدت نیا

 گرم کره مخلوط 30سه عدد تخم مرغ را در آن شکسته و با .دیزی بری نمک در ظرفی گرم آرد را با کم100: کرپری خمهیطرز ته:توجه

 ساعت کنار کی را به مدت ری خمنیا.دی اضافه کرده و با همزن خوب مخلوط کنری را به خمری شتری لی سانت25 جیبعد،به تدر. دیکن

  . دی آن را بپزي و هر دو رودیزی لب تخت برير تابه ا ازآن را ديبعد مقدار. دیبگذار

) یدوازده ماهگ(یی کدو حلواگراتن

:  لازممواد

 یی گرم کدو حلوا100

) تری لی سانت20(ری شوانی ل1
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 گرم گوشت چرخ کرده 50

 رنده شده ری گرم پن20

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

 ي پودر جوز هندیکم

 کی ي حاوي کرده و در قابلمه امی مانده را پس از شستن به قطعات کوچک تقسیباق.دی را جدا کنیی کدو حلواافی سخت،دانه و الپوست

  . دی حرارت دهقهیدق20 و به مدت دی آتش بگذاري و روختهی نمک ری آب و کموانیل

 کاملاً پخته را با چنگال ییکدو حلوا.وشد بجقهی دق10 به مدت دی و پس از بستن در قابلمه بگذاردی را به کدو اضافه کني جوز هندیکم

. دی و به صورت پوره در آوردیخوب نرم کن

. دی را در تمام سطح گوشت پخش کنری و پندیزی کدو بريگوشت چرخ شده را رو.دیزی و پوره را داخل آن بردی نسوز را چرب کنیظرف

 ای بسوزد دی نباریپن. کاملاً حل شودری تا پندی حرارت دهقهی دق10  و ظرف نسوز را به مدتدی گراد گرم کنی درجه سانت220 ي با دمافررا

. ردی بگيرنگ قهوه ا

. دی و پس از سرد شدن به کودك بدهدیزی را در بشقاب برگراتن

  . دی لحظات و قبل از پختن،چرخ کننیبهتراست گوشت را در آخر.  ساعت قبل از مصرف چرخ شده باشد12 از شی بدیگوشت نبا:توجه

) یشش ماهگ( چرخ شده و پورهوشتگ

:  لازممواد

 ینی زمبی گرم پوره س300

 گرم گوشت 50 تا 20

 گرم کره 5

 بدون شکر ظیرغلی شي قاشق سوپخور2

. دی کنهی ته134 ي را طبق دستور صفحه ینی زمبی سپوره

. دیزی آن بري و پوره را رودی چرب شده قرار دهی چرخ کرده را در ظرفگوشت

غذا را در . پختزی توان با بخار نیگوشت را م. دی گراد حرارت دهی درجه سانت220 ي داخل فر گرم با دماقهی دق10به مدت  را ظرف

  . دی آن،به کودك بدهي و پس از مناسب شدن دمادی را به آن اضافه کنظی غلری و شدیزیبشقاب بر

. دیبهتر است گوشت را قبل از شروع پخت غذا چرخ کن:توجه
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 زی نینی زمبیبه پوره س.  کردنیگزی جارهی گوشت گوساله، بوقلمون، گوشت مرغ و غری توان با انواع گوشت نظیخ شده را م چرگوشت

  .  عدد زرده تخم مرغ اضافه کردکی توان یم

) یدوازده ماهگ( با فندقهمبرگر

:  لازممواد

 فتکی گرم ب20

 بوقلمون ای گرم مغز ران گوساله 15

 دی گرم ژامبون سف15

 عدد فندق 4

 ي شاخه جعفر2

 عدد زرده تخم مرغ 1

 رنده شده ری گرم پن20

 گرم کره 5

 برگ کاهو 1

 نمک ی کماری بسمقدار

). دییپوست فندق ها را گرفته و مغزآنها را بشو(دی را کاملاً چرخ کني و مغز ران بوقلمون،ژامبون، فندق و جعفرفتکیب

. دی و پس از مخلوط کردن،به صورت همبرگر در آوردی چرخ شده اضافه کنيها تخم مرغ و نمک را به گوشت زرده

. دیزی همبرگر بري را روری و پندی آن قرار دهي ظرف را چرب کرده،همبرگر را روای ینی سکی

. دی گراد گرم شده است،حرارت دهی درجه سانت220 ي که قبلاً تا دماي در فرقهی دق10 را به مدت گوشت

  . دی آن قرار دهي و همبرگر را رودی در بشقاب بگذار برگ کاهوکی

  .  غذا استفاده کنندنی توانند از ای مزی نگرتانیفرزندان د.دی قبل از مصرف چرخ کنیستی بایگوشت را م:توجه

) یدوازده ماهگ( مرغ و ژامبونتخم

:  لازممواد

 عدد قارچ 2

 عدد تخم مرغ 1

 قطعه ژامبون کی1/2
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امه  خي قاشق سوپخور1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

 ي جوز هندیکم

. دی ها و زوائد ژامبون را جدا کرده و آن را چرخ کنرگه

. دی که با کره چرب شده است، بشکنی مرغ را در ظرفتخم

. دی کرده و با بخار بپززی را ري قارچ چتري هاکلاهک

. دیزی آن بريسپس خامه را رو.دی و ژامبون را به تخم مرغ اضافه کرده و مخلوط کنقارچ

 فر يدما.دی فر را پر از آب جوش کرده و ظرف غذا را در آن قرار دهینیداخل س.دیزی مقاوم در برابر حرارت بری حاصله را در ظرفمخلوط

.  سفت شوددیزرده تخم مرغ نبا. باشدقهی دق10 تا 8 گراد و مدت پخت حدود ی درجه سانت220 یستی بایم

. دیز خنک شدن به کودك بده را پس اغذا

.  شودی گرم شدن آب باعث سفت شدن تخم مرغ مي صورت مدت زمان لازم برانی اریدر غ. داغ و جوشان باشددیآب داخل فر با:توجه

) ینه تا دوازده ماهگ( و ژامبون پوره

:  لازممواد

) دی مراجعه کنهیبه دستور ته( گرم پوره300

) یرببدون چ( قطعه ژامبون کی 1/2

 گرم کره 5

. دی کنهی ته134 را طبق دستور صفحه ینی زمبی سپوره

. دی ژامبون را جدا کرده و آن را چرخ کنی ها و قطعات چربرگه

  . دی و با قاشق به کودك بدهدیکره را به آن اضافه کرده و خوب مخلوط کن. دیزی و ژامبون را در بشقاب برپوره

) یده ماهگ(بی و سمرغ

:  لازممواد

 مرغ دی گرم گوشت سف50

 بی عدد س1

 ری شتری لی سانت25
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 ترش موی ل1/4

 لی پودر نارگي قاشق سوپخور1

 ي پودر کاری کممقدار

 نمک ی کماری بسمقدار

 گرم کره 5

را به تکه  بی وسدی آن را برداري سفت و دانه هاي تمام قسمت هاد،یری را بگبیپوست س. دی کنمی مرغ را به قطعات کوچک تقسگوشت

.  نشوداهی تا سدی را به آن اضافه کنموی آب لي و فوردهیبر کوچک يها

.  تا کاملاً بپزددی قرار دهمی حرارت ملاي روقهی دق20 را به مدت ي نمک و جوز هندی کمر،ی شب،ی مرغ،سگوشت

.  حرارت بماندي روگری دقهی دق10 دی و بگذاردی را به گوشت اضافه کنلی نارگپودر

. دی آن،به کودك بدهي و پس از مناسب شدن دماختهیا در بشقاب ر رغذا

. دی مخلوط کنزی با برنج ندی توانی غذا را منیا:توجه

 هی تهمی توان تند و ملای ها را مهی ادونیمخلوط ا. استری قرنفل و سد،ی شوره،یز،زیزردچوبه،گشن: مانندیی هاهی از ادوی مخلوطي کارپودر

  . دی استفاده کنمی ملايار کودك از کيبرا. کرد

) یدوازده ماهگ(ي گوساله با بادام و سبزگوشت

 لازم مواد

 گرم مغز ران گوساله 50

 بادام پوست کنده ي قاشق سوپخور1

 ازچهی شاخه پ4

 عدد زرده تخم مرغ 1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

 برگ کاهو 1

. دی چرخ گوشت،نرم کناین  را توسط مخلوط کازچهی گوساله،بادام و پگوشت

  . دی فر را با کره چرب کنینیس.دی تخم مرغ و نمک را اضافه کرده و مخلوط را به صورت همبرگر در آورزرده

.  تا گوشت کاملاً بپزددی حرارت دهقهی دق10و همبرگر را به مدت ) گرادی درجه سانت220 يدما(دی را گرم کنفر

. دی آن قرار دهيبرگر را رو و همدی کاهو را در بشقاب بگذاربرگ
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) یچهار تا شش ماهگ) (گرپ فروت( مرغ با توسرخ دی سفگوشت

:  لازممواد

) بوقلمون،جوجه،خروس( مرغ دی گرم گوشت سف20

) توسرخ( گرپ فروت 1/2

 کرم دار ری عدد پن2

 معطر ي شاخه سبز2

. دی با بخار بپزقهی دق5مرغ را به مدت .دی مرغ را جدا کنپوست

 و گرپ فروت را با ریپن.دی کنمیرا جدا کرده و به چهار قسمت تقس) توسرخ( گرپ فروت دی فاصله،پوست، دانه و تمام نسوج سفنیادر

. دی تا به صورت کرم درآدیچنگال مخلوط کن

. دی و به کودك بدهدی معطر چرخ کرده و با کرم گرپ فروت خوب مخلوط کني مرغ پخته را همراه با سبزگوشت

 قاشق خامه به آن اضافه کیسپس .دی آب،بپزي با کره و دو قاشق سوپخوري کودك بزرگتر شد،گرپ فروت را در قابلمه ایوقت:توجه

  . دی کرده و با سس گرپ فروت به کودك بدهمیمرغ را به قطعات کوچک تقس.دیکن

) یهفت ماهگ( مختلفي هاي مرغ با سبزدی سفگوشت

:  لازممواد

    مرغدی گرم گوشت سف20

 جیعدد هو1

 عدد شلغم 1

 سبز ای مشت لوب1

) باغلاف (ی مشت نخود فرنگ1

 ي شاخه جعفر2

 گرم کره 5

. دی را از غلاف خارج کنینخود فرنگ.دی کنمی تقسزی سبز و زوائد آن را جدا کرده و به قطعات رای لوبافیال. دیری و شلغم را بگجی هوپوست

. دییا را بشو هي سبزنی کرده و تمام ازی را تميجعفر

 ي زمان پخت سبزدنی رسانیگوشت مرغ را قبل از به پا.دی و به مدت دو ساعت حرارت دهدیزی آب سرد بري ها را در ظرف حاويسبز

. دیها،اضافه کن

. دی و کره را به آن اضافه کندی ظرف را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوراتیمحتو
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ازنه .دی ساعت کاهش دهکی ها را به ي زمان پخت سبزدی توانی میازشش ماهگ.دیاشق به کودك بده با قی پوره را از پنج ماهگنیا:توجه

 دیتوجه داشته باش (دی و به کودك بدهدی پخته را با چنگال خرد و نرم کني هايسبز. استقهی دق30 ها ي پخت سبزي زمان لازم برا،یماهگ

  ).  کندری کودك گي ممکن است در گلوه درستینخود فرنگ

) یدوازده ماهگ( مرغ کرپ

:  لازممواد

)  آب پزایکباب شده ( مرغدی گرم گوشت سف50 تا 30

   بشامل ي قاشق سوپخور1

 عدد قارچ 4

 گرم کره 5

 عدد کرپ 1

. دیببر) نکندجادی کودك اي برایکه خوردن آن مشکل(زی راری با قطعات بسای مرغ را چرخ کرده و گوشت

سپس گوشت مرغ را به .دی با بخار بپزقهی دق10بعد آن را به مدت . دی و پس از شستن و خشک کردن،چرخ کن قارچ را جدا کردهکلاهک

. دیآن اضافه کن

 جهت تا کی و کرپ را سه بار در دی کرپ پخش کني شده را روهیمواد ته.دی آن قرار دهي را چرب کرده و کرپ را رویومینی آلومکاغذ

. دیچی را دور آن بپیومینی و کاغذ آلومدی کرپ برگردانيبر رو را ي کناري و سپس قسمت هادیکن

. دیزیسپس آن را باز کرده و کرپ را در بشقاب بر.دی با بخار بپزقهی دق5 بسته را به مدت نیا

ه  گرم کره آب شد30سه عدد تخم مرغ،.دیزی بری نمک را در ظرفی گرم آرد و کم100) عدد کرپ12 يبرا( کرپ ری خمهیطرز ته:توجه

 ساعت کنار کی را به مدت ریخم.دی به دست آکنواختی نرم و يری تا خمدی را به آن اضافه کرده و آن قدر بزنری شتری لی سانت25و 

  . دیی نماکرپ هیسپس اقدام به ته.دیبگذار

) یشش ماهگ( و موزمرغ

:  لازممواد

) کباب شده( مرغ دی گرم گوشت سف30

 دهی عدد موز رس1

 گرم کره 5

   ترش موی ل1/4
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. دی با بخار بپزای دی گراد فر قرار دهی درجه سانت220 ي در دماقهی دق10 و به مدت دیی را با پوست بشوموز

. دی فاصله،پوست مرغ را جدا کرده و گوشت آن را چرخ کننیدرا

. دی و کره را به آن اضافه کنمویسپس آب ل.دی موز پخته را جدا کرده و آن را با چنگال له کنپوست

  . دی و به کودك بدهدی مرغ را به موز اضافه کرده و خوب مخلوط کنگوشت

) یدوازده ماهگ( جگر مرغینیریش

:  لازممواد

 گرم جگر مرغ 50

 آرد ي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 10

) ی درصد چرب40با  (ری گرم پن60

عدد تخم مرغ 1

 ي شاخه جعفر3

ک  نمی کماری بسمقدار

. دی و جگر را چرخ کنيجعفر.دیی را بشويجعفر.دی جدا کنی جگر را به آرامي ها و زوائد و زهره رشته

 و دی را اضافه کنری به دست آمد،شکنواختی ی مخلوطیوقت.دیاز کره را با آرد تفت ده2/3 ،حدودیدر داخل ظرف. دی کنهی بشامل را تهسس

. دی حرارت دهقهی دق5

  . دی و خوب به هم بزندی را به آن اضافه کنری و نمک،جگر چرخ شده و پندی حرارت کنار بگذاري بشامل را از روظرف

. دی به دست آکنواختی ی تا مخلوطدی و خوب هم بزندی تخم مرغ را داخل مخلوط بالا بشکنسپس

. دی بپوشانیومینی کاغذ آلوم آن را باي و رودیزی بردیکه قبلاً چرب کرده ا) متری سانت10به قطر  (ی مخلوط را داخل ظرفنیا

).  فرمی ملاي در دماي به روش بن مارقهی دق40حدود  (دی با بخار بپزقهی دق30 مخلوط را به مدت ي و ظرف حاودی را گرم کنفر

  . دی را پس از خنک شدن به کودك بدهغذا

) ینه ماهگ( وجگر مرغ پوره

:  لازممواد

 ینی زمبی سي گرم پوره 300

http://www.mihandownload.com/


.بلاندین مارکاده ودکتر هانري بوشه ن آشپزي نوین براي کودکا  www.aryapdf.com کتابخانه آریا

٧٩

) عیبه صورت ما( تازه دی سفری گرم پن100

)  گرم50حدود ( عدد جگر مرغ 1

 نمک ی کماری بسمقدار

 گرم کره 5

. دی کنهی ته134 را برطبق دستور صفحه پوره

. دی را به پوره اضافه کرده و توسط همزن خوب مخلوط کنریپن

  . دیسپس آن را چرخ کرده و با پوره مخلوط کن.دیجوشان بشتری بای قهی دق10 جگر را حذف کرده و آن را در آب نمک دار به مدت زوائد

   ها و مخلفاتيسبز: دهم فصل

) یشش ماهگ (لی راتاتوکرم

:  لازممواد

 ازی عدد پ1

 ي فلفل دلمه ا1/4

 گرم بادمجان 50

کدو 1/2

 ی عدد گوجه فرنگ1

) یعیکاملاً طب (تونی روغن زي قاشق مربا خور1

 موترشی ل1/4

. دییکدو را با پوست بشو.دیریبادنجان را پوست بگ.دیی کرده و بشوزی را تميفلفل دلمه ا.دیبکن پوست ازرایپ

. دی حرارت دهگری دقهی دق10 و دی را اضافه کنیسپس کدو و گوجه فرنگ.دی با بخار بپزقهی دق20 را به مدت ي و فلفل دلمه ااز،بادمجانیپ

). دی آن را جدا کني و دانه هایپوست گوجه فرنگ(دی در آور پخته را توسط مخلوط کن به صورت پورهي هايسبز

.  کرم دار به آن اضافه کردری پنی توان کمی متونی کردن طعم روغن زمی ملايبرا.دیزی پوره بري را روتونی زروغن

) یدوازده ماهگ( اسفناج کرم

:  لازممواد

 مشت بزرگ اسفناج 1

 خامه ي قاشق مربا خور1
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کر  شيخوریقاشق چا1

. دی با بخار بپزقهی دق30 و به مدت دیی اسفناج را جدا کرده،قسمت سبز آن را بشومی ضخي و رگبرگ هادم

. دی و به کودك بدهدیخامه و شکر را به آن افزوده و خوب هم بزن.دی و له کنزی پخته را راسفناج

  .  پخت اسفناج مورد مصرف کودکان کمتر از شش ماهه،دو ساعت استمدت

) یهشت ماهگ( ذرت وریش

:  لازممواد

 ری شتری ل1/4

 گرم پودر ذرت 50

)  خامهي قاشق مربا خورکی ای( گرم کره5

. دی را بجوشانریش

.  شودظی بجوشد و غلگری دقهی دق5 تا 3 دی و بگذاردی اضافه کندهی جوشری ذرت را مانند باران به شپودر

  . دی غذا مناسب شد،آن را به کودك بدهي دمایوقت.دی و خوب هم بزندی آن اضافه کن خامه را بهای د،کرهی آتش برداري را از روغذا

) ینه ماهگ(ي و سبزعدس

:  لازممواد

 گرم عدس 30

 جی عدد هو1

 ازی پ1/2

 ي شاخه جعفر2

 شنی شاخه آو1

 معطر ي شاخه سبز1

 زی پس از تمزی را ني را پوست کنده و جعفرازیپ.دی کنمیقس تزی و به قطعات ردیی را پوست کنده،بشوجیهو.دیی کرده و بشوزی را تمعدس

. دییکردن بشو

.  تا کاملاً بپزددی ساعت حرارت دهکی و به مدت دیزی آب سرد بري حاوی در ظرفازی معطر و پي سبزشن،یج،آوی را با هوعدس

. دیرا از آن جدا کن)  معطري و سبزياز،جعفریش،پیآو( ها راي از پختن عدس،سبزپس

. دی درآورقی رقي از پختن عدس به صورت پوره اماندهی از آب باقی و با کمدی هم بزنی توسط مخلوط کن به خوبجی را با هوسعد

. دی کرم دار به پوره اضافه کنری پني کردن طعم آن مقدارمی ملاي برادی توانیم.دیزی را در بشقاب برپوره
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 بار در هفته کیمصرف حبوبات را حداقل . استدی کودك مفی سلامتي،براید معدن موايادی داشتن مقدار زلیمصرف حبوبات به دل:توجه

  . دی او بگنجانییدر فهرست غذا

  

) ینه ماهگ (ی و گوجه فرنگدی سفایلوب

:  لازممواد

 تازه دی سفای مشت لوب1

 دهی رسی عدد گوجه فرنگ1

 ری حبه س1

 معطر ي شاخه سبز1

ص  خالتونی روغن زي قاشق قهوه خور1

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی حرارت دهقهی دق40 و به مدت دیزی آب سرد بري حاوی و در ظرفدی را از غلاف خارج کنایلوب

.  را بپوشاندای لوبي که آب فقط روي به طوردی از آب ظرف را برداري مقدارسپس

 می تقسزی جدا شده و گوشت آن به قطعات ردی آن باي و دانه هایپوست گوجه فرنگ(دی معطر را اضافه کني و سبزری س،ی فرنگنمک،گوجه

. دی حرارت دهگری دقهی دق20و )شود

 دی با آن مخلوط کنی را به خوبتونی قاشق روغن زکی.دیزی و در بشقاب کودك بردی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورمواد

. دیو پس از مناسب شدن دما،آن را به کودك بده

 سی ساعت قبل خ12 را از ای لوبدی صورت بانیدر ا.دی خشک استفاده کندی سفای از لوبدی توانی تازه در دسترس نبود،ميایاگر لوب:توجه

. دیری حدود دو ساعت در نظر بگزی و مدت پخت را ندیکن

) یشش ماهگ(جی هوپوره

:  لازممواد

 ینی زمبی گرم س200

 جی گرم هو100

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 5

http://www.mihandownload.com/


.بلاندین مارکاده ودکتر هانري بوشه ن آشپزي نوین براي کودکا  www.aryapdf.com کتابخانه آریا

٨٢

 به دی آب سرد قرار دهيسپس آنها را در قابلمه حاو.دی کنمی کوچک تقسی و پس از شستن به قطعاتدیری را پوست بگجی و هوینی زمبیس

. دی حرارت دهقهی دق30سپس آنها را به مدت . را بپوشاندجی و هوینی زمبی سي که آب رويطور

. دین مخلوط کن نرم کای پخته را آبکش کرده و با چنگال ي هايسبز

. دی هم بزنی و مرتب با قاشق چوبدیزی آن بري گرم را روری شجی و به تدردی قرار دهمی حرارت ملاي روی را در ظرفپوره

  . دی خامه را به آن اضافه کنای و کره و دیزی حرارت برداشته،در بشقاب بري سفت شد،آن را از روی پوره کمیوقت

) یپنج ماهگ( معطر ي کدو با سبزپوره

:  لازمدموا

 عدد کدو 1

)  گرم20( کرم دارری عدد پن1

 معطر ي شاخه سبز2

  . دی با بخار بپزقهی دق30سپس به مدت . دیی کرده و بشوزیبا برس پوست آن را تم.دی و ته کدو را جدا کندم

. دی اضافه کن معطر را به آني و نمک و سبزدی کرم دار توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورری پخته را با پنيکدو

  .  استفاده کردزی توان از برگ نعناع نی پوره منی معطر کردن ايبرا

) یپنج ماهگ(ینی زمبی سپوره

:  لازممواد

) دوعدد(ینی زمبی گرم س250

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 5

 ینی زمبی سي که آب روي به طوردیزی آب بري حاوی و در ظرفدی کنمی کوچک تقسی را پوست کنده و پس از شستن به قطعاتینی زمبیس

. دی حرارت دهقهی دق30سپس آن را به مدت . را بپوشاند

. دی مخلوط کن نرم کنای پخته را آبکش کرده و آن را با چنگال ینی زمبیس

 مخلوط یوقت.دی بزن و خوب همدی گرم و کره را به آن اضافه کنری شجی و به تدردی حرارت قرار دهي و رودیزی بري را داخل قابلمه اپوره

. دی آتش برداري شد، آن را از روظی و غلکنواختیکاملاً 

. دیزی را در بشقاب کودك برپوره

  .  به پوره اضافه کردزی قاشق خامه نکی توان ی کودك بزرگتر شد، میوقت
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) ی سالگکی( اسفناجپوره

: موادلازم

 ینی زمبی گرم س250

   مشت بزرگ اسفناج 1

 ری شتری لی سانت10

 قاشق خامه تازه 1

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

. دی کنهی ته134 را بر طبق دستور صفحه ینی زمبی سپوره

 با بخار پخته و سپس آبکش قهی دق12 تا 10اسفناج را به مدت . دیی آن را جدا کرده و بشومی ضخي اسفناج و رگبرگ هاي هاساقه

. دیخامه مخلوط کنبعد،آن را خرد و نرم کرده و با .دیکن

  . دی به دست آی سبز رنگي تا پوره دی و پوره اسفناج را با آن مخلوط کندیزی را در بشقاب برینی زمبی سپوره

) ی سالگکی( و اسفناجبرنج

:  لازممواد

 مشت برگ اسفناج 1

 گرم برنج 30

 گرم کره 5

 نمک ی کماری بسمقدار

. دیسپس آن را کاملاً خرد و نرم کن.دی با بخار بپزقهی دق5 سفت آن،خرد کرده و به مدت يها و جدا کردن قسمت زی را پس از تماسفناج

 قهی دق10 دی و بگذاردیسپس، اسفناج را به برنج اضافه کن.دی در آب جوش حرارت دهقهی دق10 کردن و شستن،به مدت زی را پس از تمبرنج

.  تا برنج کاملاً بپزدندی حرارت ببگرید

. دی و کره را به آن اضافه کندیزیا آبکش کرده و در بشقاب بر پخته ربرنج

) یشش ماهگ( رنگارنگ پوره

:  لازممواد

 ینی زمبی گرم پوره س300
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 ری شتری لی سانت10

 سبز ای گرم لوب100

 جی گرم هو100

 گرم کره 5

. دی با بخار بپزای در آب و قهی دق30جدا جدا به مدت  ها را پس از شستن،به صورت يسبز.دی کنزی سبز را تمایلوب.دیری را پوست بگجیهو

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوري هايسبز

.  تا مخلوط شونددی سبز اضافه کرده و خوب هم بزنای قسمت لوبکی و به جی قسمت هوکیبه .دی را سه قسمت کنینی زمبی سپوره

. دی در بشقاب قرار دهدی دارلی که می را به هر شکلینی زمبی سبز و سای پوره لوب وینی زمبی و سجی هو،پورهینی زمبی سپوره

.  قرار خواهد گرفتزی نگرتانی پوره مورد توجه فرزندان دنیا

  

  سس ها:ازدهمی فصل

) یهفت ماهگ( بشامل سس

:  لازممواد

 آرد ي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 5

 ي جوز هندی کممقدار

.  شودي قهوه ادیرنگ آرد نبا. شودکنواختی تا کاملاً دیآرد را به آن اضافه کرده و مرتب هم بزن.دی آب کنمی با حرارت ملای را در ظرفکره

 ی سس به اندازه کافیوقت. شودظی تا سس غلدی هم بزنی و با قاشق چوبدیزیدر مخلوط بالا بر) جوشانده شوددیقبلاً با( گرم راری شبلافاصله

. دی آتش برداري شد،ظرف را از روظیغل

.  شودی مصرف می مختلفي سس با غذاهانیا

. دی به سس اضافه کنزی ني جوز هندی کمری همراه با شدی توانیل،می تمادرصورت

 يبرا تا هضم و جذب آن دی تر کنقی رقی سس را کمدی توانیشما م. استی کودك کافکی ي کتاب،برانی داده شده در اياندازه ها:توجه

 از آرد دی کردن سس،باظی غليبرا. کردهی تر تهظی توان سس را غلی کودك بزرگتر شد، میوقت. تر شودسال،آسانکودکان کم سن و 

  . دی استفاده کنيشتریب
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) یهفت ماهگ (ری با پنبشامل

:  لازممواد

)  گرم5حدود ( آردي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

ده  رنده شری گرم پن20 تا 15

. دی کنهی ته137 ي بشامل را بر طبق دستور صفحه سس

.  کاملاً در آن حل شودری تا پندی و مرتب هم بزندی را به آن اضافه کنری و پندی حرارت برداري را از روسس

) یده ماهگ( زرد بشامل

:  لازممواد

)  گرم5( آرد ي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 5

 ير پودر کایکم

. دی و هر دو را به آرد اضافه کنختهی رری را در شي کارپودر

. دی را مثل سس بشامل ساده،ادامه دههی تهدستور

 هی تند تهای و می توان با طعم ملای ها را مهی ادونیمخلوط ا.قرنفل و دی شوره،ی زز،یزردچوبه،گشن: است متشکل ازي اهی،ادويکار:توجه

  .  استفاده کردزی از زعفران ني کاري توان به جای به دست آوردن رنگ زرد بشامل ميبرا.دیانتخاب کن را می کودك نوع ملايبرا.کرد

) یهفت ماهگ(ی صورتبشامل

.  رودی به کار مرهی مرغ،گل کلم و غدی رنگ دادن به تخم مرغ،گوشت سفي سس برانیا

:  لازممواد

)  گرم5حدود ( آردي قاشق سوپخور1

 گرم کره 5

 ری شتری لی سانت10

 ی عدد گوجه فرنگ1

. دی کنهی ته137 ي بشامل را برطبق دستور صفحه سس
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 را خارج کرده و گوشت آن را توسط ی گوجه فرنگيدانه ها.دیسپس پوست آن را جدا کن.دی در آب جوش بگذارهی ثان30 را ی فرنگگوجه

.  شودری تا آب آن تبخدی بجوشانمی در حرارت ملاقهیق د3 تا 2 به مدت یسپس آن را در ظرف.دیمخلوط کن به صورت پوره در آور

.  شودکنواختی تا دی را به سس بشامل اضافه کرده و آن قدر هم بزنی گوجه فرنگپوره

. دی کنيخوددار)ادی زی ترشلیبه دل(ياز مصرف رب کنسرو. استفاده کردزی نی توان از رب گوجه فرنگی کردن سس،منی رنگيبرا:توجه

) یت ماهگهف( سبزبشامل

 دی گوشت سفي توان برای سس را منیا.دی مختلف به او عرضه کني غذا را با رنگ های کودك،گاهي حس کنجکاوختنی برانگيبرا

.  مصرف کردرهی و غیمرغ،تخم مرغ، ماه

:  لازممواد

)  گرم5( آردي قاشق سوپخور1

 ری شتری لی سانت10

 گرم کره 5

 ی مشت بولاغ اوت1

 ي جوز هندیکم

. دی کنهی ته137 ي بشامل را بر طبق دستور صفحه سس

 می حرارت ملاي روقهی دق5 به مدت یسپس قسمت سبز آنها را در ظرف.دیی و با دقت بشودی کرده و دم آنها را جدا کنزی را تمی اوتبولاغ

. دیقرار ده

. دی پخته را آبکش کرده و توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوری اوتبولاغ

. دی و خوب هم بزندی را به سس اضافه کنی بولاغ اوتپوره

  .  استفاده کردرهیغ وازچهی پد،یترخون، شوحان،ی،نعناع،رياسفناج، کاهو،جعفر: مانندگری دي هاي توان از سبزی می بولاغ اوتيبه جا:توجه

) ینه ماهگ)(کاندنس(ظی غلری با شونزی ماسس

  .  شده با روغن استهی تهونزی و قوام ما فاقد غلظتظی غلری شده با شهی تهونزی ماسس

:  لازممواد

 عدد زرده تخم مرغ 1

) میملا( خردلی کماری بسمقدار

)  هسته انگورایذرت، آفتابگردان ( روغن ي قاشق مربا خور1
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 ي کنسروظی غلری شتری لی سانت5

. دی قطره قطره روغن را به آن اضافه کند،سسی و خردل را توسط همزن مخلوط کنزرده

. دی و مرتب آن را هم بزندی را به آن اضافه کنری شد،کم کم شکنواختی سس یوقت

  . دی کودك مصرف کني افزودن به غذاي از آن را براي دو قاشق مربا خورای کی،)ستی و سفت نظی غلادیز( سس قوام آمد یوقت

) ینه ماهگ(بی ماست و سسس

:  لازممواد

 بی عدد س1

 گرم ماست 140

)  هسته انگورایذرت،آفتابگردان  (عی روغن مايق مربا خور قاش1

 ترش موی ل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

.  نشوداهی تا سدیزی آن بري را روموی و آب لدی را پوست کنده،رنده کنبیس

. دی مخلوط کنبی و نمک را با سماست،روغن

. مصرف کرد)رهی و غاری خ تربچه،ج،یچغندر،هو( خام ي هاي توان با انواع سبزی سس را منیا

) یشش ماهگ(ی گوجه فرنگسیکول

.  شودی ها استفاده می ماکارونی معطر کردن بعضي از آن برانیهمچن. شودی سس با انواع غذاها مصرف منیا

:  لازممواد

 درشت ی گوجه فرنگ1

 تازه کوچک ازی پ1

 خالص تونی روغن زي قاشق مربا خور1

 معطر ي شاخه سبز1

 گری دی معطر از نوعي شاخه سبز دومکی

. دی را در آن تفت دهازیسپس پ). از روغن دود بلند شوددیهرگز نبا(دی کوچک گرم کني را در قابلمه اتونی زروغن

 20 دی تفت دادن،بگذاریپس از کم.دی و روغن اضافه کنازی و به پدی کنزیگوجه را ر.دیری آن را بگي را پوست کنده،دانه های فرنگگوجه

. دی مخلوط اضافه کننی به ازی معطر را ني هايسبز. بپزدمی حرارت ملاي روقهیدق
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  . دی را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورهی و بقدی ها را از آن جدا کني سبزي شاخه ها،ی از آماده شدن گوجه فرنگپس

  دسرها و عصرانه: دوازدهمفصل

) یچهار تا شش ماهگ( موزکمپوت

:  لازممواد

د موز  عد1

) ي قاشق مربا خورکی( دارلی بسته شکر وان1

. دی با بخار بپزقهی دق10 و آن را به مدت دیی موز را با برس و آب بشوپوست

. دی دار را به آن اضافه کنلی شکر وانلیموز را در بشقاب کاملاً نرم کرده و در صورت تما.دی موز پخته را جدا کنپوست

 ي هالی زنبای پخت با بخار و ي که ظرف هایدر صورت. به موز اضافه کردزی خامه ني توان مقدارید،م بزرگتر شی کودك کمیوقت:توجه

  . دیبسته حرارت ده با درقهی دق20حدود  ودی آب بگذاري حاویظرف قرار داده و آنرا دري فلزيرا داخل سبدد،موزیکار را ندارنیمخصوص ا

) یپنج ماهگ( زردآلو کمپوت

:  لازممواد

 دهی رسي عدد زردآلو4  تا3

   حبه قند 2

. دی حرارت دهقهی دق15 آب قرار داده و وانی نصف لي حاویسپس آن را در ظرف. دی را جدا کنشی آلو را شسته، هسته هازرد

. دیزی و در بشقاب بردی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوري آلوزرد

  . دیزی کمپوت بريسپس آن را رو.دی به صورت کارامل درآورياخل قابلمه ا آب مرطوب کرده و دری شری قند را زي هاحبه

) یپنج ماهگ(لاسی گکمپوت

:  لازممواد

 دهی قرمز و رسلاسی مشت گ1

 شکر ي قاشق سوپخور1

. دی شکر،حرارت دهي قاشق سوپخورکی آب و ي حاوی در ظرفش،ی و پس از جدا کردن ساقه و هسته هادیی را بشولاسیگ

. دی ها پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورلاسیگ

. دی ماست کرم دار به آن اضافه کنای ری پني مقدارلی و در صورت تمادیزی را در بشقاب برکمپوت

.  کودکان استي کرده و مورد علاقه زی خون را تملاس،یگ:توجه
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) ینه ماهگ( تازهری انجکمپوت

:  لازممواد

) له نشده(دهی رس کاملاًری عدد انج3-  2

  ) ي قاشق مرباخورکی( دار لی بسته شکر وان1

 ترش موی ل1/4

 خامه ي قاشق سوپخور1

 آب را در ي ترش و دو قاشق سوپخورموی دار،چند قطره للی شکر وانر،یسپس انج.دی و آنها را چهار قسمت کندیری را بگرهای انجپوست

. دی هم بزنی و گاهدی حرارت دهقهی دق10 به مدت یظرف

. دی خنک شد،خامه را به آن اضافه کنری انجنکهیبعد از ا.دی و کاملاً نرم کندیزی بری پخته را در بشقابریانج

  .  استنی ملی،ولي کمپوت مغذنیا:توجه

) یپنج ماهگ(وهی مخلوط مکمپوت

:  لازممواد

 بی س1/2

 ی گلاب1/2

 اهی سي عدد آلو1

 ساقه کوچک انگور 1

ار  دلی شکر وانیکم

 ترش مویل1/4

. دی انگور را از شاخه جدا کنيحبه ها.دیری ها را شسته و پوست بگوهیم

 آتش ي روقهی دق15 تا 10 به مدت دی و بگذاردی به آنها اضافه کنزی و دو تا سه قاشق آب نختهی ری دار در ظرفلی شکر وانی ها را با کموهیم

. دی آنها را هم بزنزی نیگاه.  بپزدمیملا

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوريها وهیم

در .  فصل عوض کردي هاوهی کمپوت را با توجه به مبی توان ترکیم. کردهی متنوع تهیی توان کمپوت های مختلف،ميدر فصل ها:توجه

 وهی کمپوت مخلوط مدی توانی آب گرپ فروت مای دار،آب پرتقال و لی شکر واني قطعه آناناس، مقدارکی ،موز،یگلاب ب،یزمستان با س

  . دی کنهیته
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) یپنج ماهگ( قرمزي هاوهی مکمپوت

:  لازممواد

 ی گرم توت فرنگ50

 گرم تمشک 50

 ی گرم انگور فرنگ50

 دار لی شکر واني قاشق سوپخور1

 می حرارت ملاي روقهی دق15مدت  آب،به ي همراه با شکر و دو قاشق سوپخوري کرده و پس از شستن در قابلمه ازی ها را جدا جدا تموهیم

. دیحرارت ده

. دی نرم در آوری پخته را توسط مخلوط کن به صورت کمپوتي هاوهیم

  .  بوده و مورد علاقه کودکان هستندC نیتامی قرمز سرشار از وي هاوهیم

) یشش ماهگ( قطره طلاي آلوکمپوت

:  لازممواد

 قطره طلا ي گرم آلو250

 ی عسل گلابای  شکري قاشق مرباخور1

  . دی حرارت دهقهی دق20 آب به مدت وانیسپس همراه با نصف ل.دی آنها را جدا کني و هسته دیی را بشوآلوها

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوريآلو

  . دی بده و به کودكدی شکر را به آن اضافه کرده و خوب هم بزنای ی و عسل گلابدیزی مخصوص بری را در ظرفکمپوت

) یپنج ماهگ(ي سبزکمپوت

 نشان ي علاقه ای طعم نمکي داراي چون اغلب کودکان به سوپ و پوره های رسد،ولی به نظر می معمولری غی کمي کمپوت سبزشنهادیپ

.  به آنها دادنیری توان به صورت شی ها را مي دهند، سبزینم

:  لازممواد

 یی حلواي گرم کدو100

 نرم ي کاهو1/4

 کدو 1/2

 ی عدد گوجه فرنگ1
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 شکر ي قاشق سوپخور2

 و کدو را با یگوجه فرنگ.دیی را بشوهی سالم کاهو را حذف کرده و بقری غيبرگ ها.دی را جدا کنیی کدو حلواافی و الم،دانهی ضخپوست

. دی و با بخار بپزدییپوست بشو

 کرده و همراه زیکاهو را کاملاً ر. دی را جدا کنیست گوجه فرنگدانه و پو.دی کنمی را به قطعات کوچک تقسی معمولي و کدویی حلواکدو

 یگاه.دی حرارت دهمی شعله ملاي روقهی دق10 و به مدت ختهی ري آب،در قابلمه ای شکر و مقدار کمي و دو قاشق سوپخورگریبا مواد د

. دی آن را هم بزنزین

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوري هايسبز

.  به وجود آوردياری بسراتیی ها، تغي از سبزی کم کردن بعضای توان با اضافه و ی مي کمپوت سبزای پوره بیدر ترک:هتوج

) یسه تا چهار ماهگ( هلوکمپوت

:  لازممواد

 دهی رسي عدد هلو2

 دار لی شکر واني قاشق مربا خور1

 ترش موی ل1/2

 به آن زی را نموی دار و آب للی وانخته،شکری ريسپس آنها را در قابلمه ا.دی کنیهار قسمت و هسته هلو را جدا کرده و گوشت آن را چپوست

).  بسته باشددیدرب ظرف با(دی حرارت دهقهی دق10 مخلوط را به مدت نیا.دیاضافه کن

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوريهلو

  . دی دهحی ترجدی سفي را به هلوی صورتيدر صورت امکان هلو. است زود هضم بوده و مورد علاقه کودکان ي اوهیهلو،م

) یسه تا چهارماهگ (ی گلابکمپوت

:  لازممواد

 آبدار ی عدد گلاب2

 ی به قطعاتای (دی کنمی به چهار قطعه تقسی و در جهت طولدی آن را جدا کنی اضافيدانه و قسمت ها.دی را پس از شستن، پوست بکنیگلاب

).  باشدمیحرارت ملا (دی حرارت دهقهی دق10 آب به مدت ي قاشق سوپخورکی همراه با ينها را در قابلمه اسپس آ). زتریر

  . دی پخته را توسط مخلوط کن،نرم کنیگلاب
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) یچهارماهگ (لی با وانی گلابکمپوت

:  لازممواد

 آبدار ی عدد گلاب2

) لی پودر واني قاشق مربا خور1/2 ای (لی شاخه وان1/2

سپس .دی کن،خارجی شاخه آن را پس از پختن گلابد،ی کنی تازه استفاده ملیاگر از وان.دی کنهی تهی کمپوت را مشابه کمپوت گلابنیا

. دی را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوریگلاب

  . دیزی کمپوت بري روماًی را مستقد،آنی کنی استفاده ملی از پودر واناگر

) یچهارماهگ (بی سکمپوت

:  لازموادم

)  قندكایگلاب  (بی عدد س2 ای 1

 موترشی ل1/2

. دی کنمی تقسزی سفت آن را جدا کرده و به قطعات ريدانه ها و قسمت ها.دی را پوست کنده و چهار قسمت کنبیس

 حرارت قهی دق20 تا 15 آب به مدت ی کمي حاوي ها را در قابلمه ابیس. نشونداهی تا سدیزی ها بربی سي روموی آب لي مقداربلافاصله

.  تا کاملاً بپزددیده

. دی پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آوربیس

  . شودیسبب سهولت هضم م خون بوده ويصاف کننده  ضد عطش وده،ی رسبیس.شودی است که به کودك داده مي اوهی منی اولبیس:توجه

) ینه ماهگ(يوی ککمپوت

:  لازممواد

 بی عدد س1

 يوی عدد ک1

 دار لی شکر وانيمقدار

. دی را پوست کنده و چهار تکه کنيویک.دی سفت آن را جدا کنيدانه ها و قسمت ها.دی را پوست کنده و چهار قسمت کنبیس

. دی حرارت دهقهی دق20 به مدت ي آب،در قابلمه اي دار و دو قاشق سوپخورلی ها را همراه با شکر وانوهیم

. دیلوط کن به صورت پوره در آور پخته را توسط مخي هاوهیم
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 را دهی کاملاً رسيوی کدی کنی سعنیبنابرا. کودك جالب نباشدي ممکن است برايویطعم ترش ک. استC نیتامی سرشار از ويویک:توجه

  . دیانتخاب کن

) ی سالگکی( با عسلی و گلاببی سکمپوت

:  لازممواد

 بی عدد س1

 نرم ی عدد گلاب1

  عسلي قاشق مرباخور1

 کی بارای کوچک و ی ها را به قطعاتوهیم.دیزی آنها را دور بری اضافيدانه و قسمت ها.دی و آنها را چهار قسمت کندی ها را نکنوهی مپوست

  .  تا کاملاً پخته و نرم شونددی قرار دهمی حرارت ملاي روقهی دق15 آب به مدت ي قاشق سوپخورکی همراه با ي کرده و در قابلمه امیتقس

. دی پوره در آورای پخته را توسط مخلوط کن به صورت کرم ي هاوهیم

. دی و عسل را با آن مخلوط کندیزی را در بشقاب برپوره

  . ستی ني اضافه کردن عسل ضروردی کنی استفاده منیری شي هاوهیاگر از م. استي مغذاری بسيعسل ماده ا:توجه

) یپنج ماهگ( آلوکمپوت

:  لازممواد

 گرم آلو 100

. دی هسته ها را جدا کندی حجم آن راحت تر بتوانشی تا با افزادی حرارت دهقهی دق10 را پس از شستن،آلو

. دی قرار دهمی حرارت ملاي روقهی دق20 آب به مدت وانی لکی همراه با ي بدون هسته را در قابلمه ايآلو

. دیر آور پوره دای مانده را توسط مخلوط کن به صورت کرم ی پخته و آب باقيآلو

  .  استمی و پتاسمیزی منی مقدار قابل توجهي داراوهی منیا.  استفاده کردبوستی کودك به ي ابتلاي توان در دوره ی موهی منیاز ا:توجه

) یدوازده ماهگ(واسی رکمپوت

:  لازممواد

 واسی گرم ر120

 شکر ي قاشق سوپخور2

  . دیی را کاملاً پاك کرده و بشوواسی ري هاساقه
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 خنک قرار داده و هر چند گاه آن را یی ساعت در جا12 و پس از مخلوط کردن آنها به مدت دیشکر را اضافه کن.دیزی بری را درظرفاسویر

. دیهم بزن

 می حرارت ملاي روقهی دق30 و به مدت دی آب به آن اضافه کنوانی لکی و دیزی بري و شکر را در قابلمه اواسی مدت،رنی از گذشت اپس

. دی بود،در آن را موقع حرارت دادن بردارادیاگر آب ظرف ز.دیقرار ده

  . دی کاملاً پخته را توسط مخلوط کن به صورت پوره در آورواسیر

) یشش ماهگ( آنگلزکرم

 200ر،ی شتری لکی کرم را با نی ادی توانی سهولت کار ميبرا.  کرم،حداقل مقدار لازم استنی اهی تهي برايشنهادی پي و اندازه هاریمقاد

. دی کودك کنار بگذاري از آن را برامانهی پکی کرده و به اندازه هی تهلی واني قاشق مرباخورکی زرده تخم مرغ و 12 ر،یگرم ش

):  دو ظرفيبرا( لازممواد

 ری شتری ل1/4

) لی پودر واني قاشق مرباخور1/4 ای (لی شاخه وان1/4

 عدد زرده تخم مرغ 3

 گرم شکر 50

.  گرم شودمی تا ندیسپس قابلمه را کنار بگذار. سر نرودری که شدیمواظب باش.دی بجوشاني در قابلمه الی با وان را همراهریش

.  شوددی تا رنگ آن سفدی تخم مرغ را با شکر آن قدر هم بزني فاصله، زرده هانی ادر

. ) کندی گرم باشد، تخم مرغ را سفت مریاگر ش(دی را کم کم به تخم مرغ اضافه کنریش

 دنی به مرحله جوشدینبا( شودظی تا غلدی و مرتب هم بزندیقرارده حرارت ي و تخم مرغ را که به صورت کرم در آمده است، روری شمخلوط

). برسد

  . دی و پس از خنک شدن مصرف کندی حرارت برداري را از روکرم

) یهشت ماهگ( آنگلز با شکلاتکرم

.  که خوب مخلوط شوددی که کرم هنوز گرم است، به آن اضافه کرده و آن قدر هم بزنیدر حال را ی کرم آنگلز،شکلات خوراکهی از تهپس

) یدوازده ماهگ (ی شکلاتکرم

:  لازممواد

 ری شتریل1/4

 شکر ي قاشق سوپخور2
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)  گرم10حدود  (ی شکل شکلات خوراکی تکه مربع2

 عدد تخم مرغ 1

. دی و شکلات ها را در آن حل کندی حرارت کنار بگذاري را از روریسپس ش.نرود سر ری شدیمواظب باش.دی را با شکر بجوشانریش

. دیعمل هم زدن را قطع نکن. دی و شکلات را کم کم به آن اضافه کنری و شدی مرغ را با همزن بزنتخم

. دیار قرار ده در بخقهی دق20 و به مدت دی مسدود کنیومینی و در آن را با کاغذ آلومدیزی بری مخلوط را در ظرفنیا

.  استقهی دق30 صورت مدت پخت آن نیدر ا. کردهی توان تهی مزی ني کرم را به روش بن مارنیا:توجه

) یدوازده ماهگ( واژگونکرم

.  استفاده شده استزی تخم مرغ ني هادهی تفاوت که در آن از سفنی کرم در واقع همان کرم آنگلز است،با انیا

:  لازممواد

 ری شتری ل1/4

) لی پودر واني قاشق مربا خور1/4 ای (لی وان1/4

 عدد تخم مرغ 3

 گرم شکر 50

 گرم کره 5

.  گرم شودمی ندیسپس بگذار. تا بجوشددی را آن قدر حرارت دهلی واني و شاخه ریش

 نیدر ا.(دیزی در آن برجیا به تدر رریش.دی تا بصورت کرم در آدیبا شکر مخلوط کرده و با همزن آن قدر بزن) و زردهدهیسف( مرغ ها را تخم

. دیزی را پس از مخلوط شدن در ظروف مخصوص پخت برعی مانیا).دی را کنار بگذارلیموقع شاخه وان

در فر ) ساعت اگر ظرف بزرگ باشدکی (قهی دق40 کرم را به مدت ي و ظرف حاودی گراد گرم کنی درجه سانت180 را با حرارت فر

. دیحرارت ده

 کرم را داخل ي فر را از آب گرم پر کرده و ظرف حاوي فلزینی صورت سنیدر ا. حرارت دادزی ني توان به روش بن ماری کرم را منیا

. دی قرار دهینیس

  . دی را پس از پختن از فر خارج کرده و آن را در بشقاب کودك برگردانکرم

) یدوازده ماهگ( با مربا کرپ

 ي با توجه به سن کودك و اشتهادی توانی دو اندازه ها منیاشما بر اساس . شده استشنهادیپ لازم ي اندازه هانی کرپ،کمترهی تهيبرا

. دی تا دو عدد کرپ را آماده کنکیاو،

http://www.mihandownload.com/


.بلاندین مارکاده ودکتر هانري بوشه ن آشپزي نوین براي کودکا  www.aryapdf.com کتابخانه آریا

٩٦

):  کرپ12 يبرا:( لازممواد

 گرم آرد 100

 عدد تخم مرغ 3

 گرم کره 30

 ری شتری ل1/4

 نمک ی کماری بسمقدار

 به انتخاب خودتان مربا

 رهی قرمز و غي هاوهی ميو،مربا زردآليمقدار

 تا دی همزن آن قدر هم بزنای و با چنگال و دیتخم مرغ ها را درون آن بشکن.دی کنجادی در وسط آن ايحفره ا.دیزی بری و نمک را در ظرفآرد

.  و نرم شودکنواختیمخلوط کاملاً 

 ي کنارقهی دق30 را به مدت عی ماری خمنیا.دی و خوب هم بزندیزیبر در آن زی را نری شجی آب شده را به مخلوط بالا اضافه کرده و به تدرکره

. دیبگذار

کف تابه را ) متر باشدی سانت20 حدود دیقطر تابه با (دی حرارت قرار دهي تابه مخصوص کرپ را روای لب تخت و ی مدت،ظرفنی از اپس

. دی و هر دو طرف آن را بپزدی تمام سطح تابه پخش کن و آن را دردیزی تابه بري کرپ را روعی مايبا ملاقه مقدار.دی چرب کنیکم

 ی تکه چربکیچرب کردن ته تابه با (دی کرپ،کف تابه را چرب کنعی ماختنیهربار قبل از ر.دی عمل کنبی ترتنی همر،بهی خمافتنی انی پاتا

). گوسفند راحت تر است

. دیرا با قاشق به کودك بده و آن دیزی مربا بريد،مقداری گذاری کودك کنار مي که برای کرپيرو

) یپنج ماهگ (ی گلابعسل

:  لازممواد

 ی گرم گلاب500

 گرم شکر 250

. دیسپس شکر را به آن اضافه کن) جدا شونددی سفت و دانه ها بايقسمت ها( رنده کردهی ها را پس از شستن در ظرفیگلاب

 ی تا گلابدی آن را هم بزنزی نیگاه.دی قرار دهمی حرارت ملاياعت رو سکیبه مدت ) باشدمیته آن ضخ (ی و شکر را در ظرفی گلابمخلوط

.  نام داردی حالت،عسل گلابنیا.ردی به خود بگییرنگ طلا

  .  روز مصرف شود15 تا دی پس از باز شدن در ظرف آن حداکثر بای است،ولي عسل مانند مربا قابل نگهدارنیا:توجه
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) یشش ماهگ (ی موز و توت فرنگموس

: لازم مواد

 عدد موز 1

 ی مشت توت فرنگ1

 دار لی شکر وانيمقدار

. دیری و دم آنها را بگدیی ها را با دقت و ظرافت بشویتوت فرنگ.دی موز را جدا کنپوست

. دی درآی شکلی تا به صورت کرم اسفنجدی دار را توسط مخلوط کن کاملاً مخلوط کنلی ها و شکروانوهیم

) یاهگنه م( با کارامل ربرنجیش

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت20

 گرم برنج 40

 عدد زرده تخم مرغ 1

 حبه قند 2

 دار لی شکر وانیکم

. دیزی گرم برری را در شلیوان.دی بجوشانی در ظرفررایش

 .دی حرارت کنار بگذاريسپس از رو. تا کاملاً بپزددی و حرارت دهدیزی برریرا داخل ش) شسته شوددیقبلاً با (برنج

 حرارت يرو) نباشدیومینیآلوم (می با ته ضخی در ظرفي آب مرطوب کرده و فورری شریدو حبه قند را ز.دی کنهی فاصله،کارامل را تهنی ادر

. دی رنگ در آی تا به صورت کارامل فندقدی قرار دهمیملا

. دی آن را به کارامل آغشته کني و ته و کناره هادیزی بری را در ظرفکارامل

 دسر را به دی توانی مدت،منیپس از ا. ساعت بماند و کارامل به برنج نفوذ کند12 دی و بگذاردیزی در ظرف آغشته به کارامل بر رابرنج

  . دیکودك بده

) ینه ماهگ (لی موز ونارگموس

:  لازممواد

 دهی عدد موز رس1

 رنده شده لی قاشق نارگ1
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   ترش موی ل1/4

. دی کنمی کوچک تقسیو آن را به قطعات)دیزی رنگ اطراف آن را دور بردی سفافیال( موز را جدا کرده پوست

  . دی درآی سبک و اسفنجي تا به صورت پوره ادی توسط مخلوط کن،خوب مخلوط کنموی را همراه با چند قطره آب للی و نارگموز

) یدوازده ماهگ( و تخم مرغریش

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت20

 شکر ي قاشق سوپخور1

 عدد تخم مرغ 1

 قطره بهار نارنج چند

.  سر نرودری شدیتوجه کن.دی و شکر را بجوشانریش

. دیدر تمام مدت از بهم زدن محلول غفلت نکن.دیزی برری محلول را در شنیسپس ا.دی مرغ را هم زده و آب بهار نارنج را به آن اضافه کنتخم

 با بخار داخل فر قهی دق10سپس آنها را به مدت .دی بپوشانیومینیا با کاغذ آلوم و در آنها رختهی مخصوص ريکرم حاصله را در ظرف ها

.  سرد مصرف کردای گرم و می توان نی دسر را منیا.دیبپز

) یدوازده ماهگ( شکلاتموس

 يشن ها و جادیدر اع. کودك گنجانده شودیی درفهرست غذادی بایی استثنایطی است و تنها در شراي مغذاری بسي شکلات،دسرموس

  .  توان کودك را از مزه کردن آن محروم کردی دارد، نمی بخصوصي دسر معمولاً جانی که ایخانوادگ

 ي روادهی زدی که در مصرف آن نبامی کنی مدی شود، اما به هر حال تأکی داده محی سبک تر توضي دسر با محتوانی اهی تهنجا،روشی ادر

. کرد

:  لازممواد

 گرم شکلات 10

ره  گرم ک10

 عدد تخم مرغ 1

 شکر ي قاشق سوپخور1

 بسته شکلات کی قطعه مربع شکل از 2

 ی خامه آبکي قاشق مرباخور1
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شکلات  (دی آتش برداشته و کنار بگذاري که شکلات حل شد،آن را از رونیهم.دی و همراه با کره آب کني را به روش بن مارشکلات

.  شودکنواختی تا کاملاً دیسپس آن را خوب هم بزن). و به حالت پختن برسدندی ببادی حرارت زدینبا

. دیسپس آن را با شکلات مخلوط کن.دی به دست آکنواختی ی تا مخلوطدی تخم مرغ و شکر را آن قدر با همزن بزنزرده

. زدی نررونی شکل شده و از ظرف بی تا کاملاً اسفنجدی تخم مرغ را جداگانه آن قدر هم بزندهیسف

. دیبالا اضافه کن) شکلات، کره، زرده تخم مرغ( خاص به مخلوط یا ظرافت بزی را ندهیسف

. دی و به مخلوط اضافه کندی را با همزن خوب بزنخامه

. فتدی تا خوب جا بدی نگهدارخچالی ساعت در 3 تا 2 و به مدت ختهی مخصوص ري شکلات را داخل ظرف هاموس

. دی خارج کنخچالیقبل آن را از  ی از مدتدی از دادن موس شکلات به کودك،باقبل

) یدوازده ماهگ(ی مرغ برفتخم

 که ردی گی غلطان قرار می آن مانند قطعه برفي تخم مرغ رودهیتنها، سف)دی مراجعه کنهیبه دستور ته.( دسر،کرم آنگلز استنی ای اساسماده

.  سازدی و مزه اش را گوارا مندی آن را خوش آيشکل ظاهر

:  لازممواد

 قاشق شکر به آن کی تخم مرغ و دهی رود،فقط سفی کرم آنگلز به کار مي هی است که در تهي دسر، همان موادنی اي هی تهيزم برا لامواد

. اضافه شده است

) 152 يصفحه .(دی آماده کنهی آنگلز را بر طبق روش تهکرم

 از دی آماده نباي دهیسف.دی اضافه کنجی به تدرده،شکررایدر طول همزدن سف. تا کاملاً سفت شوددی تخم مرغ را آن قدر با همزن بزندهیسف

. زدی بررونیظرف ب

. دیندازی جوشان بری شای تخم مرغ را قاشق قاشق در آب دهی و سفدی را بجوشانری شای آب ي جداگانه،مقداری ظرفدر

 کرم يسپس آنها را رو.  آن جدا شودی اضافری شای تا آب دی بگذاری صافي سوراخ دار خارج کرده و روری بسته شده را با کفگي هادهیسف

. دیآنگلز قرار ده

  .  استی ها کافدهی سفنی عدد از اکی مصرف کودك فقط يبرا

) یدوازده ماهگ (موی لتیسکویب

 يو عرضه آن به کودك، حس کنجکاو) آدمکی حتای درخت سرو، ستاره و وانات،یشکل ح( گوناگون ي در شکل هاتیسکوی بنی اهیته

  . دی کنی وادار مدی جدي شکل هایی را به کشف و شناساب،اوی ترتنیبه ا.  کندی مکی تحراو را

): تیسکوی عدد ب50 يبرا (موادلازم
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 گرم شکر 100

 عدد تخم مرغ 1

 نمک ی کماریمقداربس

 گرم آرد 250

 گرم کره 65

 ترش مویعدد ل1

. دی همزن خوب بزنایال  با هم مخلوط کرده و با چنگی تخم مرغ و نمک را در ظرفشکر،

. دی به دست آکنواختی يری تا خمدی را به مخلوط بالا اضافه کرده و آن قدر بزنآرد

. دی سبک و نرم در آيری تا به صورت خمدی مخلوط کني طورری کرده و آن را با خممی را به قطعات کوچک تقسکره

. دی صاف پهن کنی سطحي را روریخم

 فشار قی و از طردیزی برری خمي و پس از آنکه خشک شد، پوست آن را رنده کرده و رودیخوب برس بکش آب ری شری ترش را زمویل

. دی بچسبانریدادن،آنها را به خم

. دی گوناگون ببري را به شکل هاری خمنیا. متر ضخامت داشته باشدیلی م3 تا 2 دی باریخم

 220 يبا دما( در فر گرم شده قهی دق15 تا 12 و آن را به مدت دی قرار ده فر که قبلاً چرب شده باشد،ینی سي شده را رودهی براشکال

. دیحرارت ده) گرادیدرجه سانت

. دی جدا کنینی از سکی به کی شد،آنها را یی طلارهای که رنگ خمنیهم

.  کردي توان نگهداری می ها را به مدت طولانتیسکوی بنیا:توجه

) یچهار ماهگ( برنج ریش

:  لازممواد

 تری لی سانت20

 شکر ي قاشق سوپخور1

)  دانهمین( گرم برنج 40

.  تا حل شوددیزی برریشکر را در ش. سر نرودری شدیمواظب باش.دی بجوشانررایش

.  بپزدمی حرارت ملاي روقهی دق15 به مدت دی و بگذاردی اضافه کنریبه ش) قبلاً شسته باشددیبا( را برنج

 خنک شود و به دی و بگذاردیزی بری کوچکي کرم را در ظرف هانیا. دی نرم در آوریکن به صورت کرم برنج پخته را توسط مخلوط ریش

. دیکودك بده
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) یدوازده ماهگ( و عسلربرنجیش

:  لازممواد

 ری شتری لی سانت20

 عسل ي قاشق مرباخور1

)  دانهمین( گرم برنج 40

. دی و عسل را در آن حل کندی بجوشانی را در ظرفریش

.  تا بپزددی حرارت دهری در شقهی دق15 را به مدت رنجب

.  توسط برنج جذب خواهد شدری مدت، شنیدر ا. تا خنک شوددی و بگذاردیزی بریی پخته را در ظرف هاربرنجیش

طلا را پس از جدا  قطره ي هلو و آلولاس،یزردآلود، گ: تازه شامل ي هاوهیم.  تازه مصرف کردي هاوهی توان همراه با سس می غذا را منیا

  . دی نرم در آوري با مخلوط کن به صورت پوره اشانیکردن هسته ها

   ماستي معطر کردن و تنوع مزه ي براشنهادی پچند

:  کردناضافه

. شکری شکر نای ی شکر معمولي قاشق مربا خورکی

). دیی مراجعه فرماهیبه طرز ته (ی عسل گلابي قاشق مربا خورکی

. یعیعسل طب ي قاشق مربا خورکی

) رهی قطره طلا و غي آناناس، آلولاس،یزرد آلو، هلو، گ( تازه ي هاوهی مي پوره ي قاشق مربا خورکی

.  رنده شدهي تازه لینارگ) گرم20حدود  (ي قاشق سوپخورکی

.  فندقری خمي قاشق مربا خورکی

). رهی و غنحای ترخون،رازچه،ی پد،ی شو،نعناع،يجعفر( معطر ي هاي سبزي قاشق سوپخورکی

.  قطره بهار نارنجچند

.  ترشموی خام رنده شده با چند قطره لبیس1/2

. موی بدون پوست همراه با آب لنی عدد کنسرو ساردکی

. ي بادام هندری خمي قاشق مربا خورکی

.  رسدی که به نظرتان ميگری مواد دو

  . دی بدهيادی زتی عصرانه اهمایحانه، ناهار،دسر و موجود در صبي مواد قندنی بی کافیبه تعادل و هم آهنگ:ي آورادی

 توان از یم) به بعدی سالگکیاز ( کودك بزرگتر شد یوقت.  سبک و زود هضم باشنددی او باي کوچک است،غذاهایلی که کودك خیموقع

  .  کردتی مواد رعانیتفاده از ا متعادل فرصت دارد،در اسي اهی تغذي را که برایطی تمام شرادی بای گوناگون استفاده کرد،ولییمواد غذا
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   عصرانهي براشنهادی پچند

ضمناً تناوب مصرف . دی آن را هر روز و به طور مداوم به او بدهدی نباد،ی کودك استفاده کني به عنوان عصرانه تیسکوی از بدی خواهی ماگر

 ت،یسکوی بيبه جا. روز مصرف نشوندکی با هم در یگ که همي به طوردی به وجود آوروه،ی انواع کمپوت مای و ری شيآن را با فرآورده ها

نان جو، نان ( مختلف ي توان از نان های م،یکنواختی از يری جلوگيبرا.دی دارد، استفاده کنيشتری بیی نان که ارزش غذاازبهتر است 

 ي که حاوتیسکویامکان از مصرف ببه هر حال تا حد . دیاستفاده کن)رهی و غیی نان گردو، نان روستا،يسبوس دار، نان تست، نان فانتز

:  مثلاًد،ی گوناگون مصرف کني به شکل هادی توانینان را م. دین کيقند فراوان است، خوددار

کره  +نان

 شکر به آن اضافه شده باشد یکره که کم + نان

شکلات + کره  + نان

 رنده شده لینارگ+ کره  + نان

 ریپن + نان

 دار نیکره دار چ + نان

 بدون پوست نیکنسرو سارد+ کره+  نان

مربا + کره  + نان

  .  رسدی که به نظرتان مي مواردگری دو

   هایدانستن

 دی بوده و نباي عادیی هادهیپد عوارض،نیا. شودی مانند آروغ زدن، بالا آوردن و سکسکه میخوردن غذا دچار عوارض پس ازکودك،معمولاً

.  با پزشک مشورت کرددیحتماً با دفعات آنها مرتباً تکرار شود،ایو  بر شدت آنها افزوده شودای دابنی عوارض تداوم نینگران شد، اما اگر ا

 شتری بيچند روز.  دهدی نشان می خارجطی کودك در برابر تمام مواد و شراي نوپاسمی هستند که ارگانیی عوارض در واقع پاسخ هانیا

: یعنی هماهنگ کند، طی شرانی خود را با اجی کشد تا کودك به تدریطول نم

.  شودی مقدار غذا و مدت آن، هماهنگ م،یی غذاتمی کند، با ری مهی که تغذيری او از شی هضمتیظرف

.  دهدی مقی تطبدی جدطی و محی خارجطی را با شراخود

:  وجود دارد که عبارتند ازي متعدديرهای مصرف نوزادان تا چهار ماهه، شيبرا

 مادر ریش

.  مادر استری آنها مشابه شبی که ترکییرهایش
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...)  ونیری شری غيرهای بدون لاکتوز، شيرهای شن،یری شيرهاین،شی گاو بدون پروتئریش( شوندی خاص مصرف میطی که در شراییرهایش

:  از واکنش ها عبارتندنیا. شوندی کودك در برابر غذا، نگران مي رو به رو شدن با واکنش هالی چند ماهه اول،مادران به دلدر

علت آن، باز شدن معده و بزرگ .شودی کردن ظاهر مهی گرای خوردن وریدهد و معمولاً پس از هر بار شی رخ می در پی عارضه، پنیا:سکسکه

. او را وادار به آروغ زدن کردست بر پشتش، آهسته ديبا ضربه ها شکم خواباند وي کودك را به رودی مواقع بانیدرا. آن استحجمشدن 

 ندارد، اما اگر ادامه ی خاصتی عارضه در اکثر مواقع اهمنیا. آوردی را با آروغ زدن بالا مری از شي عارضه، کودك مقدارنیدر ا:بالاآوردن

. دی او را عوض کنری به دستور پزشک، شدیچه بسا با. با پزشک مشورت کرددی باابدی

بالا بودن  (گری دیی و با نشانه هاابدی اگر تداوم ی است، ولری حد ش ازشی بهیعلت آن، تغذ.  افتدی عارضه به ندرت اتفاق منیا:استفراغ

.  با پزشک مشورت کرددیهمراه باشد، حتماً با....)  وه،اسهالی گراد،ی بدن، نداشتن اشتها، فريدما

 نیدر ا. شودی میبک دفع مکرر مدفوع و مدفوع آک،ی را تحمل کند، دچار استفراغ، کولری نتواند شیاگر کودك به راحت:ری تحمل شعدم

.  با پزشک مشورت کرددیموارد با

 به مواد تی همچون حساسیمی کند، ممکن است علای مهی تغذری از شری غيگری دي که کودك از غذاهای و زمانی از چهار ماهگبعد

:  کنند،عبارتند ازتی حساسجادی که ممکن است در کودك ايمواد.  را نشان دهدییغذا

...  ویج، گوجه فرنگمانند اسفنا: هايسبز

...  ویمانند توت فرنگ: هاوهیم

...  وتزاهای از پی بعض،یمانند ماه:یوانی حنیپروتئ

 یی غذامی وارد رژجی مختلف را به تدریی بهتر است مواد غذانیبنابرا.  نشان دهدتی حساسزی نگری دیی ممکن است کودك به مواد غذاالبته

بر  (شتری بای روز و 15 زا را حداقل به مدت تی مواد حساسدی گونه مواقع، بانیدر ا. دی کنیی شناسای زا را به آسانتیمواد حساس. دیاو کن

 می رژ،ازیعیتا برگشت کودك به حال طب) برحسب مورد (شتری بای روز و 15 زا را حداقل به مدت تیتا برگشت حساس)ردحسب مو

. ل بکشد طوزی ماه ن12 تا 9 مدت ممکن است نیا.دی او حذف کنییغذا

 خود را از دست ي است اشتهامارستان،ممکنی شدن در بي بسترای و تیت،اوتیبرونش: ها ماننديماری بی ابتلا به برخی در پکودك

 او ي برای سبکي غذاهادی گونه مواقع، بانیدر ا. دی نگران شودی است و نبای کامل حتمي پس از بهبود،یعی حال طببهبرگشت او .بدهد

 يگری دي به او داد و از دادن هر گونه غذاری شدی که کودك کوچک است، فقط بایتازمان. داشته باشندي آسان تر کرد که هضمهیته

.  کرديخوددار

 دی جدي هاافهی به رو شدن با ق،روی زندگطی محریی تغلی به دل،يماری حاصل از بی است،علاوه بر خستگي بسترمارستانی که در بیکودک

 با برگشتن به خانه و قرار گرفتن در تی وضعنیا.  دهدی خود را از دست مشی مختلف،آرامش و آساناتیا و معا هشیو ناآشنا،انجام آزما

 نجاستیا.  و آرامش خواهد کردتی مادر در کنار او بر طرف شده و کودك دوباره احساس امنی حضور دائمزی و ننا و آشیشگی همطیمح
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 آورد و ی خود را به دست مي اشتهاجیاو به تدر.دی کنییرای از او پذیو با ظرافت خاص و مهربان کرده هی مورد علاقه او را تهي غذاهادیکه با

  .  گرددی بر میعی اش به حالت طبهی و شوق کرده و تغذي شادس احساگرانیاز حضور در کنار د

   آخرگفتار

 تر در نظر ي و مطلب را جدمی باشيجد ی کودك شما خواهد شد؟کمی و خوشبختي هوشمند،ییبای ز،باعثی خوب و کافهی تغذایآ

 وجود، تمام نیبا ا. فرزند شما شوديکوی صفات نیی تواند باعث شکوفای نمیی و به تنهاستی نزی در پرورش کودك همه چه،یتغذ.میریبگ

 یبه کودك عرضه م تکه نان کی ای قاشق سوپ و کیر،ی که در دادن شی شود، تمام ملاطفتی اعمال مغذا کی هی که در تهيعشق و علاقه ا

 نی توان گفت که اینم. دارديادی زتی دهد، اهمی او را نوازش مي که گونه های دارد، دستی که او را در خود نگه میی بازويشود، گرما

.  انددهی فای بزی محبت آميبرخوردها

 غذاست که ما با کودکان خود زیم فقط سر میالبته قصد ندارم که بگو! توان سخن ها گفتی ساعات غذا خوردن هنوز هم متی اهمدر

 ي که از تمام لحظه هادی آموخته اگریشما د. دارديادی زتی زمان صرف غذا اهمیول! نداردقتی حقيزی چنی چنم؛نهی کنیارتباط برقرار م

 افراد گریه خود،د درباريادی زيزهایشما به کودك چ. دی رابطه متعادل و هماهنگ با کودك خود استفاده کنيقرارزمان غذا خوردن، در بر

 از ای و دهی غذاها را پسندنیاو ا. دی کنی آماده مری متفاوت و ظاهر دلپذي متنوع با مزه هاي او غذاهايبرا. دی آموزی مانیخانواده و اطراف

خواه خود  دلي دهد و غذاهاحی ترجيگری را بر دیکی گرفته که غذاها را بچشد، ادی به هر صورت ی ولست، کرده ايخوردن آنها خوددار

. دی ارفتهی خشم او را پذی او و حتی او،برخورد روحیی انتخاب غذازیشما ن.را انتخاب کند

:  است کهنی نظر من،راه و رسم پرورش کودك ابه

 که یتیشخص.دی قبول کناورد،ی به وجود نگرانی دي براي که مسئله ای انتخاب او را در صورتدیشما با. که انتخاب کنددی بدهادی به او دیبا

قدرت انتخاب غذا .ردی گی شما، مطلوب و سالم شکل میبانی کند،به شکرانه حضور،رفتار و پشتی در کودك شما رشد مبی ترتنیبه ا

 کی تابلو، کی دنی که از دیجانیبعدها، ه.  کودك شما دارداتی بر احساس و خصوصيادی زریتأث...) رنگ غذا، طعم غذا و،ییبافت غذا(

 به وجود ي او در وی به هنگام خردسالدی است که شما توانسته ای احساسي تولد دوباره دی دهد،شایاز خود نشان م مجلس ایمنظره و 

 دو جانبه ی و شادمانتیرضا.  رشد کودك برخوردار استي برای خاصتیگر، زمان صرف غذا ازاهمی متعدد دلی و دلالی دلنیبه هم.دیآور

 محبت و ،ی گرمت،یمیهرچه صم. داردي مؤثراری کودك نقش بسی آتی آنها،در ساختن زندگییوا هماهنگ و هم نيمادر و فرزند و رابطه 

.  برخوردار خواهد بوديشتری او از استحکام بی آتی باشد،ساختار زندگشتری شود بی از آن بهره مند می که کودك در دوران کودکیاحترام
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