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Ka iemacit bérnam baudit labu édienu

Weaning
Teaching your baby to enjoy good food



Ka iemacit bérnam
baudit [abu édienu

Atradinasana no krats ir laiks, kad mazuli
iemacas baudit édienu. Tas ir ar

laiks, kad mums nepiecieSams sabalansét
bérna édienu ta, lai nodrosinatu mazula
veselibu gan tagad, gan nakotné.

Edieni, kurus Jisu mazulis macas ést tagad, var
stipri ietekmét bérna veselibas stavokli un

vina pieaugus$o dzivi. Jums palidzés arT musu buklets
L2AtradinaSana no kruts — Kadi édieni? Kad?

Cik daudz?”

Pedejie pétijumi Javusi visai pasaulei
secinat, ka krats piens vai ta aizvietotaji ir viss, kas
nepiecieSams vairumam mazulu li'dz seSu ménesu vecumam.

Saja bukleta noradita informacija ir
piemérota vairums mazuliem. Tomér,

ja Jisu mazulim ir nepiecieSams 1pass
édiens, sazinieties ar Jusu veselibas
specialistu pirms atradinaSanas no krats.



Atradinasana no kruts

Kad man sakt atradinat mazuli no krats?

e Visi mazuli atSkiras, bet reti kad pirms seSu méneSu vecuma ir nepiecieSams dot kadu citu édienu, iznemot
pienu.

e Apméram seSu ménesu vecuma Jusu mazulis var - izskatities izsalcis péc labas baroSanas ar pienu
- sakt pieprasit baroSanu biezak
- biezak mosties nakts laika.

lespéjams, ka ir pienacis laiks pariet uz cieto partiku, bet sakuma konsultéjieties par to ar savu arstu, jo izsalkums
nav vienigais iemesls SIm paradibam.

e Ja Jisu mazulis nevélas ést vinam doto édienu no karotes, lieciet vinu miera un paméginiet vélreiz péc dazam
dienam.

Kapéc jagaida lidz seSu ménesu vecumam?
e Uzsakot barot ar cieto &dienu parak agri, seviski pirms septinpadsmit nedé|lu vecuma, JUs varat izraisit to, ka Jisu mazulis zidis
mazak piena. L1dz seSu méneSu vecumam krats pienam vai ta aizvietotajiem ir japaliek par galveno

baroSanas avotu.

e Mazuli, kurus sak atradinat no krits parak agri, var iegt lieko svaru un viniem var attistities alergijas un dazu édienu
nepanesiba.

e Mazuli, kurus sak atradinat no krits apméram seSu ménesu vecuma, atrak pariet no rivétas partikas uz
édieniem ar gabaliniem. Dazadas édienu tekstlras palidz mazula kos|asanas un runas attistibai.



Ko maminas stasta: ,Dazas maminas uztver mazuju atradinasanu no krits ka sacensibas — sakuma
steidzas pieradinat mazuli pie cietiem édieniem un tad lielas par to, cik daudz vinu mazulis éd tikai tris
ménesu vecuma.”

AtradinaSana no kruts nav sacensibas! Svarigi, ka Jusu mazulis iepazistas ar daudzam jaunam garS8am un tekstaram,
nevis tas, ka vins var apést vairak bananu, neka kads cits!

Ko man bérnam dot?

L1dz Sim laikam Jlsu mazulis ir nogarsoijis tikai pienu. Cieta partika vinam bis jaunums, tapéc mazulim bas
nepiecieSams laiks, lai iemacitos to ést. Turpmako ménesu laika laujiet mazulim izbaudit daudzas dazadas gar$as,
pat édienus, kurus Jus pasi neédat. Nelaujiet savai patikai vai nepatikai ietekmét Jisu mazula édienkarti.

Edieni, kurus Jas izmantojat, lai atradinatu bérnu no krits, nedrikst saturét sali, cukuru, maksligas krasvielas, aromatizétajus,
saldinatajus vai konservantus. Tos var viegli pagatavot majas no mikstiem vai varitiem augliem un darzeniem un bérnu risiem. JUs
ari varat lietot bérnu partiku bundzinas, pacinas vai burcinas.

Gatavus bérnu édienus ir érti lietot, kad JUs steidzaties vai ja JUsu maltite nav piemérota mazulim. Panemiet no burcinas vai
bundzinas tik édiena, cik nepiecieSams Jusu mazulim, parejo glabajiet slégta trauka ledusskapr. Izlietojiet to 24 stundu
laika.



Kas Jums bitu jazina pirms
atradinat mazuli no krats

Kad es varu dot govs pienu un citus piena produktus?

Govs piens atSkiras no mates piena. AtSkiras olbaltumvielu tips, ka arT baribas vielu daudzums. Pieméram, govs piens satur
maz, ja vispar satur, dzelzi, tapéc mazuliem, kurus paragri pieradina pie govs piena, var attistities dzelzs deficita anémija.

Krats pienu un ta aizvietotajus ir ieteicams lietot ka galveno dzérienu kop$ dzimSanas un pirma dzives gada laika.
Nav realas vajadzibas lietot govs piena aizvietotajus, bet tos drikst dot mazuliem, kas vecaki par seSiem ménesiem.

No govs piena pagatavotus édienus; jogurtu, sieru vai biezpienu var ieklaut mazula édienkarté — tapat ka citus jaunus
édienus — no seSu ménesSu vecuma. Edienu sajaukSana un pagatavo$ana var izmantot nelielu govs pilnpiena daudzumu, bet
to nedrikst dot ka galveno piena dzérienu.

Lietojiet pilnpienu pirmo divu gadu laika. Ja Jisu mazulis labi éd, no divu gadu vecuma vinam droSi drikst dot pienu
ar pazeminatu tauku saturu. Vajpienu nav ieteicams dot [idz apméram piecu gadu vecumam.



Sals (natrijs )
Sali nedrikst pievienot bérnu édieniem.

Mazuliem sals nav nepiecieSams un lielos daudzumos var bat kaitigs. Dazi €dieni ir |oti sali un tos nav ieteicams lietot
pirmajos no krats atradinaSanas ménesos, pieméram, mérces no pacinam vai buljona kubicinus.

Kad mazuli klust vecaki, vinu nieres spéj izvadit vairak sals. Viegli saliti majas &dieni ir pieméroti bérniem, kas vecaki par
vienu gadu.

Salo édienu, seviski tadu pikantu uzkodu ka Cipsi, ierobezoSana un sals neizmanto$ana pie maltitém var ilglaicigi
labvéligi ietekmét veselibu. Parmeériga sals lietoSana var bat augsta asinsspiediena iemesls turpmakaja dzive.

Cukurs

Cukuru nedrikst lietot édienos laika, kad mazulis tiek atradinats no krats, jo tas var pieradinat mazulus pie saldakiem
édieniem, kuri ir kariesa galvenais iemesls. Bérni ir jaatradina no krats, izmantojot partiku, kas satur péc iespéjas mazak
cukura. Var pielikt nelielu cukura daudzumu skabiem édieniem, lai padaritu tos pienemamakus, pieméram, rabarberiem.
Edienus, kuriem pievienots cukurs, ir labak patauptt maltites reizém.

Aizrau$anas ar saldiem édieniem var izraisit lieka svara problémas.
Dzelzs

Dzelzs ir nepiecieSams asinim. Krits piens un ta aizvietotaji ir labi dzelzs avoti. Péc pirmajiem seSiem dzives ménesiem
mazuliem nepiecieSams iegut dzelzi no édieniem, kurus vini éd. Centieties mazula édienkarté ieklaut tadus dzelzs avotus,
ka:

= Jéra/vérSa galu, cala vai titara galu (tums$o galu) ,olas, konservétas zivis.

= Bagatinatus brokastu graudus, Iécas, zirnus, pupas un zalos darzenus.



Edieni, kuri var radit sarezgijumus

Ja gimené ir bijusi alergijas gadijumi, zemak minétos édienus ir jadod pa vienam katra reizé (un ne agrak ka sesu
ménesu vecuma), bet riekstus (t.sk. zemesriekstus) nav ieteicams dot pirmos tris gadus. Ja Jums ir kadas bazas,
sazinieties ar savu arstu.

e Rieksti un séklas — Ludzu ielagojiet: veselus riekstus nedrikst dot mazuliem un bérniem, kas jaunaki par
pieciem gadiem, jo bérni ar tiem var aizrities.

e KvieSu produkti (piem., graudaugi, sausini, maize, makaroni).

e Zivis un Vvézi.

Citrusaugli un sulas.

Sadus édienus nedrikst dot pirms viena gada vecuma:

e Aknu pastéte — bagata ar vitaminu A, kas var bat kaitigs maziem bérniem.
o Mikstie sieri, tadi, ka Brie — saindéSanas risks.

e Medus - saindéSanas risks.

Olas vienmeér ir javara lidz olas dzeltenums un baltums klist cieti — arT, lai izvairttos no riska saindéties ar partikas
produktiem. (Olas var dot bérniem no seSu ménesu vecuma).



Kadi dzérieni bus nepiecieSami manam mazulim?

Dzérieni (Skidrumi) nodroSina bérna organisma normalas funkcijas un palidz izvairities no aizcietéjumiem. IzslapuSus mazulus,
kurus baro ar kruts pienu, var pielikt pie krats biezak. Papildu dzérieni no pudelites nav ieteicami, kamér
bérnu baro ar krati.

Atdzeseéts, varits Gdens ir pirmais dzériens, ko var dot péc krats piena vai ta aizvietotaja. Citi dzérieni var sabojat
zobus, jo tie ir skabi vai satur cukuru.

Lai samazinatu kariesa risku,

e no seSu méneSu vecuma var izmantot kruaziti — izmantojiet kraziti, no kuras skidrums iztek brivi (Skidrums
iztek, ja krOziti apgriez otradi),

e japarstaj lietot pudelites no divpadsmit ménesSu vecuma,

e citus dzérienus (iznemot pienu un atdzesétu varitu tGdeni) ir labi jaatSkaida (viena dala sulas pret desmit
dalam atdzeséta Gdens) un jadod édienreizés tikai no krizites.

Labi atSkaidttu nesaldu, nesajauktu auglu sulu var dot bérniem no 6 ménesSu vecuma.
Mazuliem un maziem bérniem nedrikst dot auglu biezsulas un limonades, jo tas var izraisit zobu problémas.

Diétiski vai cukuru nesaturoSi dzérieni nav paredzéti bérniem augsto saldinataju limenu dé|. Parbaudiet to dzérienu etiketes, kuri
satur nelielu cukura daudzumu — tie var saturét cukuru un maksligos saldinatajus.

Bérnu sulas un augu dzérieni nav nepiecieSami. Ir jaizvairas art no téjas, jo ta satur taninu, kas var samazinat
dzelzs uzsikSanos no partikas.

Atcerieties, ka ja Jus pieradinat bérnu pie citiem dzérieniem, nakotné var rasties problémas ar
pieradinasanu pie piena vai udens.



Vai bérnam ir jadod kadi vitamini?

Bérniem, kurus baro ar krats pienu, no seSu ménesSu vecuma var bt nepiecieSami vitaminu pilieni. Par to konsultéjieties
ar savu arstu.

Krats piena aizvietotajs ir bagatinats ar vitaminiem, tapéc mazuliem, kurus baro ar piena aizvietotajiem, nav nepiecieSami papildu
vitamini, ja vien vini dzer vismaz 500 ml piena aizvietotaja diena.

Paslaik tiek izskatiti ,Healthy Start" vitaminu apgades noteikumi. Ir paredzéts bez maksas apgadat ar Sim vitaminu piedevam
gimenes, kas sanem ienakumu pabalstus vai tos, kas sanem uz ienakumiem balstitu darba meklétaju pabalstu vai kam pieskirts
bérnu nodok|u kredits. Ladzu konsultéjieties ar savu arstu.

Ja Jusu béernins ir priekslaicigi dzimis, JUs jau varbut dodat vitaminu piedevas saskana ar slimnicas arstu noradijumiem.
Jums ir jaturpina dot Sis piedevas lidz tiek noradits citadi.

Ja Jums rodas kadi jautajumi, konsulté€jieties ar savu arstu.



SagatavoSanas periods

Saja nodala sniegta informacija ir jalasa kopa ar bukletu ,Atradinasana no krits — Kadi édieni?
Kad? Cik daudz?”, kas sniedz papildu informaciju un atbilstoSo atradinasanai no krits
izmantoto édienu un teksturu fotografijas.

Recepsu idejas mekléjiet recepsu nodala si bukleta beigas.

Pirmo majas édienu pagatavosana

Daksa ir viss, kas jums ir nepiecieSams Ar karoti caur sietu

mikstas partikas smalcinasanai. izspiediet varitus vai
konservétus darzenus vai
auglus.

Manuals blenderis vai sulu Lietojiet smalko rivi mizoto

spiedne ir paredzeéti lielu auglu vai darzenu

partikas daudzumu apstradei. sasmalcinasanai I'dz iegustat
biezeni.

Visiem virtuves piederumiem ir jabut tiriem — labi nomazgajiet tos karsta ziepju tdent.

Sakuma Jisu mazulis &dis |oti nelielus daudzumus. Visus atlikumus var sasaldét ledus kubicinu trauka. Jums bas érti iznemt dazus

sasaldétus édiena kubicinus, kad Jus steidzaties. Vélak Jus varésiet izmantot lielakus traukus ar vaku vai mazakas pacinas
saldésanai.
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Pirmas garsas

E8ana, izmantojot karotiti, JGsu mazulim ir pilnigi jauns paradums un pie ta nepiecie$ams pierast! Pirmajas reizés lielaka
dala édiena paliks arpus bérna mutes, nevis tiks norita — var bt liela netiriba! Ta ir laba iespé&ja Jusu bérnam pieskarties un
izpétit édienu, tapéc esiet gatavi un turiet pie rokas tiru lupatinu, lai noslaucitu traipus un, lai piesegtu gridas segumu, ja to
iespéjams sabojat. Paméginiet:

e |zvéléties to dienas laiku, kad Jus esat brivaki — pieméram, pusdienu laiks parasti ir vislabakais.
e Parliecinaties, ka JUsu mazulis nav parguris vai izsalcis — sakuma dodiet vinam mazliet pazist pienu.
e Dodiet auglu vai risu biezeni uz nelielas plastmasas karotes gala.

Konsistence

Pirmajiem édieniem ir svarigi btt maigiem, viendabigiem un pldstoSiem. Ja aug|u vai darzenu biezenis ir:
e Parak skidrs — pielieciet bérnu risus, lai tas sabiezétu.
e Parak biezs — atSkaidiet ar pienu.

Temperatira

Edienu var pasniegt aukstu vai sasilditu trauka ar karstu Gdeni.

Nav ieteicams sildit édienu mikrovilnu krasni, jo: - a) édiena daudzums ir neliels un tas var atri k|Gt sauss un b) tas var
sasildities nevienmérigi un apdedzinat mazula muti.

Ja JUs tomér nolemijat sasildit lielaku eédiena daudzumu mikrovilnu krasni, pirms bérna baro$anas labi to samaisiet un |aujiet
tam atdzist. Ja JUs steidzaties, ledus kubicin$ vai auksts jogurts palidzés Jums atri atdzesét &dienu, vai arT vienkarsi novietojiet

Skivi trauka ar aukstu Gdeni.
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Lietderigi padomi

Nepiespiediet mazuli ést, |laujiet vinam ést tik atri, cik vins pats vélas.

Parliecinieties, ka nekas netraucés Jusu bérnam, pieméram, ka nav ieslégts televizors vai uz galda nav
dazadu rotallietu.

Nepievienojiet biezus édienus mazula pudelité. Darot ta, JUs samazinasiet izdzerta piena daudzumu un
bérns parak atri pieédisies. Mazuli var viegli nogurt, ziot pusbiezu édienu caur knuptti. Vai Jus esat
méginajusi dzert biezu piena kokteili caur salminu?

Ja Jusu mazulis pastavigi splauj édienu, parstajiet vinu barot un paméginiet to darit péc dazam dienam.
Tas nenozimé, ka Jusu bérnam nepatik €diens, vienkarsi, Saja bridi Jusu mazulis vél nav tam gatavs.

Neslaukiet mazula seju visu laiku — noslaukiet to édienreizes beigas.

Ko darit talak?

Péc trim Cetram dienam pakapeniski palieliniet édiena daudzumu, kuru mazulis apéd sava maltité, pieméram,
pusdienas. Péc nedélas var dot cieto édienu ka otro édienu, pieméram, bérnu risus — brokastis. Paméginiet
sakt dot aug|u biezenus.

Ar cieta édiena apjoma pieaugumu bérns var mazak zist pienu vai pat pilnigi atteikties no piena édiena, un tas ir pilnigi
normali. Dazi bérni var izzist visu pienu un apést visus dotos biezenus, un tas arT ir pilnigi normali.

Neaizmirstiet dot mazulim jaunus édienus ik péc paris dienam Sajas pirmajas nedélas. Tas samazinas iespéju, ka Jusu
mazulis bus izvéligs vélak.

Stkaku informaciju mekléjiet bukleta ,Atradinasana no krits — Kadi edieni? Kad? Cik daudz?”
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Turpinot — kad var dot bérnam édienus ar gabaliniem?

Kad JUsu bérns iemacijies ést dazadus biezenveida édienus no karotites, saciet dot édienus ar gabaliniem,
mazak sasmalcinatus édienus. Miksti kumosini veicina koslasanu.

Tagad ir pienacis laiks macit bérnam turét édienu un méginat ést patstavigi.
Edieni @Sanai ar pirkstiem
Mazuliem patik méginat ést patstavigi. Veiciniet to, dodot savam bérnam édienus, kurus vins varés turét patstavigi.

Edieni é3anai ar pirkstiem:

Vartti vistas gabalini. Pankuikas. Risu placeni.

Maizes najinas. Grauzdinu gabalini. Variti darzeni.

Varitas sSkinka ruletes. Siera njinas. Variti makaroni.

Bananu rinkisi. Auzu placenisi. Maizes gabalini apcepti uz Ieénas uguns t3, lai

pagatavotu sausinus.
Sausini. Dazadi graudaugi. Miksti augli, piem., bumbieri, persiki.

Sos édienus var izmantot ka uzkodas starp &dienreizém vai dot izsalkusam bérnam, kad Jas gatavojat vinam ést.

Palieciet pie bérna, jo var gadities, ka vins aizrijas. Varbut bus nepiecieSama Jusu palidziba, lai iznemtu édiena gabalinu,
ja tas iestréedazis.
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Gimenes maltite

Kad Jusu bérns ir apméram gadu vecs, daudzi no Jlisu pagatavotiem édieniem ir pieméroti arT vipam. Sals var radit
veselibas sarezgijumus ne tikai JGsu mazulim, bet arT visai Jisu gimenei, tapéc méginiet nelikt sali édienu gatavosanas

laika.
Apstradatos, gatavos edienos parasti ir daudz sals, cukura un piedevu. Centieties tos lietot péc iesp&jas mazak.

Idejas gimenes maltitei:

Galas un darzenu sautéjums ar kartupeliem. Malta gala, kartupeli un zirni.
Zivju pirags ar kartupeliem un saldo kukurtizu. Makaroni ar sieru un tomatiem.
Makaroni ar Bolonas mérci un salatiem. Darzenu zupa un sendvici.

Veseligs éSanas rezims Jusu bérnam

Kad Jasu bérns ir vecaks par vienu gadu, vinu var €dinat regularas gimenes &dienreizés ar nelielam uzkodam starp tam.
Svarigi atceréties, ka bérniem Iidz piecu gadu vecumam ir nepiecieSams |oti daudz energijas (kaloriju) aug$anai un attistibai.
Maziem bérniem (it Tpasi jaunakiem par diviem gadiem) ir mazs kungis un tapéc viniem nepiecieSams iegt pietiekami daudz
energijas no neliela édienu daudzuma. STiemesla dé| $aja posma ir svarigi tauki, piem., tas izskaidro, kdpéc bérniem més
iesakam lietot pilnpienu I1dz divu gadu vecumam.

Bérniem, kas jaunaki par pieciem gadiem, ir jaéd &dieni, kas satur Cetru grupu produktus
Maize, graudaugi, risi, makaroni un kartupeli. Augli un darzeni.

Piens un piena produkti. Gala, zivis un tamhdzigi.

Bérniem, kuri vecaki par pieciem gadiem, un pieaugusajiem més iesakam ievérot veseligas €Sanas pamatprincipus —
tapat ést dazadus édienus, kas satur minéto Cetru grupu produktus, bet samazinot tauku un cukura daudzumu [t[dz minimumam.
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Receptes
Pirmas garsas

Ar So recepSu palidzibu Jus bieZi vien pagatavosiet vairak édiena, neka nepiecieSams vienai €dienreizei, un pagatavotie
édieni bUs ideali sasaldesanai.

Sautéetu aug|u biezenis
Nomizojiet un nomazgajiet augli. Atdaliet visas s€klinas vai kaulinus. Sagrieziet nelielos gabalinos un salieciet kastroll.
Pielejiet mazliet Gdens. Variet uz Iénas uguns lidz tie ir gatavi, péc tam sasmalciniet un izspiediet caur sietu ta, lai sanaktu

viendabigs biezenis. Biezena pagatavoSana izmantojiet abolus, bumbierus, aprikozes, plumes. Var izmantot arT dateles vai
zavétas plimes.

Svaigi vai konservéti augli sava sula
Nomizojiet svaigus auglus un atdaliet visas s€klinas vai kaulinus. Sarivéjiet vai sasmalciniet [idz iegistat biezeni. Ediena
pagatavoSana izmantojiet bumbierus, persikus, aprikozes, bananus, melones.

Auglu biezenis ar risiem
Samaisiet 1 téjkaroti bérnu risu ar 1 édamkaroti krats piena vai ta aizvietotaja un vienu édamkaroti auglu biezena.

Darzenu biezenis

No svaigiem, sasaldétiem vai konservétiem darzeniem var pagatavot biezeni. Nomizojiet un nomazgajiet svaigus
darzenus. Noskalojiet konservétus darzenus. Variet nesalita tdent. Kad darzeni ir gatavi, samiciet tos kopa ar nedaudz
buljona. Tad izspiediet caur sietu, [1dz biezenis k|ust viendabigs.
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Ediena pagatavo$ana izmantojiet kartupelus, burkanus, pastinaku, ziedkapostus, raceni, kali, brokolus, batates.
Sajauktu darzenu biezenis

Kad Jasu bérns ir pieradis pie vienas garSas, pagatavojiet un sajauciet kopa divus darzenu veidus. Paméginiet kali un
burkanus vai brokolus un kartupelus.

Darzeni ar fromage frais (kremveida sieru)
Sajauciet 2 édamkarotes varitu darzenu ar nelielu daudzumu buljona, kura varijas darzeni.

Pielieciet 1 @édamkaroti fromage frais, ja nepiecieSams — pieberiet ari bérnu risus.

Turpinot — pievienojam mikstus gabalinus
Kad Jusu bérns klUst vecaks, €dieni ir jasmalcina, bet ne vairs tik smalki.

Zupa
Nedaudz smalki sagrieztu sipolu Nedaudz smalki sagrieztu burkanu
25 g (1 unce) sarkano lecu 210 ml (7 Sk. unces) udens

Salieciet visus komponentus kastrolT ar vaku. Variet uz Iénas uguns [1dz darzeni un |ecas k|Gst miksti. Sasmalciniet
[Tdz iegUstat mikstu masu ar gabaliniem.

Zivs
Nomazgaijiet zivs fileju. Variet vai cepiet neliela Gdens vai pilnpiena daudzuma. Nonemiet adu un parbaudiet, vai zivi nav

palikuSas asakas. Pasautégjiet zivi un tad sasmalciniet, pieliekot mazliet buljona, kura ta varijas. Pasniedziet ar kartupelu
biezeni un darzenu biezeni.



Putra

Gatavojiet putru no auzu miltiem vai auzu parslam ta, ka noradits uz iepakojuma. Nepievienojiet sali. Pasniedziet ar
krdts pienu vai ta aizvietotaju. Parmainas péc paméginiet to ar bananu biezeni vai sautétiem augliem.

Balta mérce

Nemiet 125 ml (1/4 pintes) piena. Sajauciet 1 @damkaroti kukuriizas miltu ar nelielu daudzumu no S1 piena. Paréjo pienu
sasildiet kastroll. Samaisiet pienu un kukurizas miltu masu, tad ielejiet atpakal kastroli. Sautégjiet, lidz masa k|tst bieza.
Uzlejiet uz zivs, darzeniem vai makaroniem. Pievienojiet 15 g (72 unces) sarivéta siera, lai pagatavotu siera mérci.

P.S. Nedodiet bérniem pieauguso mérces vai galas mérces, jo tas ir parak sajas.

Gala

Pagatavojot mikstus édienus ar gabaliniem, var izmantot liesu malto galu, liellopu galu, jéra galu, cikgalu, vistas vai

titara galu. Sagrieziet galu 2 -1 cm lielos kubicinos. Variet uz Iénas uguns tdent vai konservétu tomatu sula I1dz gala klust
miksta. Pievienojiet sagrieztus vai saldétus darzenus. Turpiniet varit [idz ir gatavs. Sasmalciniet lidz atbilstoSai konsistencei

ar buljonu, kura édiens varijas. Pasniedziet ar kartupe|u biezeni.

P.S. Gala vai majputnu gala no daudziem pieauguso édieniem bus piemérota, ja tikai Jus iznemsiet bérna
porciju pirms sals, piparu vai galas mérces pielikSanas.

Léecu zupa
Nosveriet 50 g (2 unces) sarkano lécu. Parbaudiet, vai starp Iecam nav kadi mazi akmentini. Salieciet sieta un izskalojiet
auksta tekosa adenit. Uzvariet 3 tases Gdens maza kastrolt un pielieciet |eécas. Variet 10 minltes, tad zemaka temperatira

variet vél 15 minates I1dz ta ir gatava. Kad maisijums sak sabiezét, apmaisiet to. Ja nepiecieSams, mazliet atSkaidiet ar
pienu. Pasniedziet ar risiem vai kartupelu biezeni. Var pielikt sagrieztus burkanus, lai pagatavotu zupu.
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Mikstiem édieniem ar galas gabaliniem var izmantot art citus pakSaugus. levérojiet pagatavoSanas instrukcijas, kas
noraditas uz iepakojuma.

Auglu krems

Sajauciet 1/2 édamkarotes olu kréma (custard) pulvera un nedaudz piena. Sasildiet 125 ml (1/4 pintes) piena kastrolr.

Pielejiet silto pienu olu kréma masai. lepildiet to atpakal| kastroli un karsgjiet. Apmaisiet [ldz masa klUst bieza. Pasniedziet ar

bananu biezeni vai citu auglu biezeni vai sautéjumu. Varat paméginat samaisit auglu biezeni ar jogurtu vai fromage frais.
Gimenes maltites

Gana pirags (2 pieauguso porcijas)

200 g (8 unces) maltas galas 25 g (1 unce) sagrieztu sipolu 400 g kartupelu
125 ml (1/4 pintes) adens 1 édamkarote tomatu biezena 2 tases saldéta darzenu maisijuma

Apcepiet galu ar sipoliem kastroli. Pielieciet Gdeni un tomatu biezeni. Variet uz Iénas uguns 40 minutes. Pielieciet
darzenu maisijumu un sautéjiet vél 10 minates. Variet kartupelus Iidz tie ir gatavi. Nolejiet Gdeni un samiciet ar
nedaudz piena. Salieciet masu karstumizturiga trauka un parklajiet ar kartupelu biezeni. Cepiet kartupelus uz grila lldz
tie klUst brani vai cepiet cepesSkrasni 30 minutes (Gaze 4, 180°C, 350°F).

Kartupelu biezenis ar sieru (4 porcijas)

1 kg (2 Y2 marcinas) kartupelu, mizotu un sagrieztu vienados gabalos 15 g (2 unces) sviesta vai margarina
180 ml (6 8k. unces) piena 150 g (6 unces) rivéta siera 2 tomati, sagriezti gabalos

Variet kartupelus I1dz tie ir gatavi. Nolejiet Gdeni un samiciet kartupelus. Samaisiet ar sviestu un pienu. lemaisiet rivéto sieru

un pievienojiet nedaudz sals un piparus. So masu ielieciet karstumizturiga trauka. Virsi uzlieciet tomatus un parklajiet ar
sieru. Cepiet uz grila, I"dz ta k|tst brana. Pasniedziet ar zirniem vai brokoliem.

18



Tunéa placenisi (2 pieauguso porcijas vai 6-8 bérnu porcijas)

250 g (10 unces) tunca konservu tomatu mércée 150 g (6 unces) varitu kartupelu
Smalki sagriezti pavasara sipoli 2 téjkarotes tomatu biezena
Pipari, milti

Samiciet kartupelus un pielieciet tiem tomatu biezeni, nedaudz piparus un pavasara sipolus. Pielieciet tunci un nedaudz
meérces. lzveidojiet bumbinas un apveliet miltos. Pielidziniet ar dak8u. Var cept uz pannas, pielejot nedaudz ellas, vai var
cept 10 mindtes karsta cepeskrasni uz cepedpannas, pieliekot taukus (Gaze 7, 210°C vai 415°F). Sos zivju placenidus
var labi sasaldét.

Sautéetu pupu biezenis

Samiciet 2 édamkarotes sautétu pupu ar 1 édamkaroti kartupelu biezena un vai nu ar 1 @damkaroti maltas galas vai 1
eédamkaroti rivéta siera, vai 1 édamkaroti majas siera (cottage cheese).

Superdesinas (3 porcijas)

3 desinas 1 neliels sipols, smalki sagriezts 225 g (9 unces) sautétu pupu

1 vidéja lieluma kartupelis, nomizots un sagriezts 200 g (8 unces) konservétu tomatu

Grilejiet desinas. Atdzesegjiet un sagrieziet gabalinos. Salieciet sipolus, kartupeli un tomatus kastrol1. Variet uz Iénas uguns,

[1dz kartupelis ir gatavs. Pielieciet sautétas pupas un sagrieztas desinas. Pasautéjiet. Dodiet kopa ar pilngraudu maizi un kadu
darzeni. Beigas var pielikt zirnus vai saldétu saldo kukurtizu.

Sendvici

SendviCus vienmér var pagatavot érti un atri, pie tam tie ir |oti uzturvértigi. Pasniedziet tos ar sagrieztu gurki, burkanu
salminiem vai tomatu gabaliniem.

Jus varat izmantot pilngraudu maizi vai baltmaizi, ka art kartupelu placenisus, bulcinas, fran€u maizi, auzu placenisus, siera
placenidus, maizes placenus, bulcinas ar magoném.



Pildijumam var izmantot:

Bananu biezeni. Konservétu tunci vai sardines. Auglu masas vai ievarijjumu.
Rivétu sieru vai kausétu sieru. Zemesriekstu sviestu un bananus. Avokado biezeni.
Cieti novaritu olu un kraukskigu bekonu. Planus galas gabalinus. Konservétu liellopu gaju.

Péc tam var dot jogurtu, auglus un glazi piena.
Abolu drumstalas (Apply crumble)

675 g (1 Y2 marcinas) abolu 45 ml (3 edamkarotes) tdens 100 g (4 unces) cukura
5 ml (1 tejkarote) garSvielu maisijuma 150 g (6 unces) miltu 75 g (3 unces) sviesta/margarina

Nomazgajiet abolus. Iznemiet serdi un sagrieziet gabalinos, saliekot tos kastroli. Pielejiet Gdeni, pieberiet pusi no
cukura un garsvielu maisijumu. Variet uz Iénas uguns 10 minates. Salieciet abolus divu pinSu karstumizturiga trauka. Laujiet tiem
atdzist.

Sajauciet sviestu un miltus ta, lai maisijums batu lidzigs maizes drumstalam lejauciet taja paréjo cukuru. Uzsméréjiet S0 masu uz
aboliem. Cepiet cepeskrasni pie temperatiras 200°C, 400°F vai Gas 6 20-25 minates. Pasniedziet ar saldéjumu, olu krému
(custard) vai pienu.

Ladzu ievérojiet:

1 unce = 28 g.

Lai batu vieglak parverst So mérvienibu receptés,
1 unce atbilst 25 g, un

1/2 unces atbilst 15 g.
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Pamatprincipi

Kas jadara...

Saciet ar viendabigiem biezeniem.

Gatavojiet mazulim daudzas dazadas gar3as.

Dodiet édienus no dazadam édienu grupam.
Centieties pariet pie jauniem édieniem mazula tempa.
Laujiet bérnam méginat ést patstavigi.

Laujiet bérnam skatities, ka Jus édat.

Kas nav jadara...

Nelieciet biezenus pudelé.

Nelieciet édienam klat cukuru vai sali.

Nespiediet bérnu ést.

E3anas laika neatstajiet bérnu vienu.

Neuztraucieties — atradinasanai no krats ir jabat patikamai.

un beidzot ....

Ja Jus uztrauc tas, ko éd Jusu mazulis, konsultgjieties ar savu arstu.
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