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با والدشو   ی کمک   ه ی شروع تغذ   
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  ن یمتنوع و متفاوت را به شما والد ، ساده یدستور العمل ها ددار  یوالدشو سع، یدوره آموزش نیدر ا
 . دیکن تیفرزندان سالم و خوش غذا ترب دی که بتوان  دآموزش ده

 شده با مواد سالم  هیته  ، یسالم و مغذ یالعمل ها دستور

شده، بدون رنگ، بدون مواد نگهدارنده، بدون مواد   ی فرآور یی)بدون مواد غذا یواقع یغذاها فقط
 ( ییایمیش

 جات یها و سبز وهی پر از م یالعمل ها دستور
 صبحانه و دسر بدون شکر ی ها دهیا

 خودشان غذا بخورند.   توانند ی کوچک شما آسان م  یبچه ها دوره نیا با

  
  يبه کودک سن شش ماهگ   ي زمان مناسب معرف 

 رتخم مرغ يش 

 :موادلازم

              ک فنجان(ير)يش يس يس  ۱۰۰             

 عدد تخم مرغ  ۱              

 .دي ده جداکرده وآن را نرم کنيشود.سپس زرده را از سفد تا کاملا سفت يتخم مرغ رابپز

  ر مادر  باشد(پس ازهم زدن يا شير خشک يدش ي ربايد )شير مخلوط کنيش  يزرده نرم شده را  با کم
 .دي وان به کودک بدهيا ليرويشه شيدرش

 ل ي ر تخم مرغ با وان يش 

 عدد تخم مرغ  ۱موادلازم: 

 ل يوان ي ک قاشق مربا خوري             

 وان( يک لير)يش يس يس ۲۰۰             

 . دي ز به محلول اضافه کنيل را نيد،اما وانير تخم مرغ عمل کنيه شي مشابه روش ته

 .د ي ح دهيرسد( ترج ي)که دربازار به فروش ميرا به صنعت ي عيل طبيتوجه: وان
 ی وجعفر   اسبز ی پوره لوب 

 موادلازم: 

 اسبزیمشت لوب۱             

 ی شاخه جعفر  ۷ات۶             

 ی قاشق مربا خور کی  کره             

 .دیی بشو زیتم ی.سپس آنهارا همراه با جعفرد یریبگ اهارایدم وغلاف لوب
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.پس از جوش آمدن  د ی و حرارت ده ختهیآب سرد ر تریسه چهارم ل ی حاو یها را داخل قابلمه ا  یسبز
 بجوشد. میحدود دو ساعت باحرارت ملا  دیبگذار

 .دی و با کره مخلوط  کرده و با  قاشق به کودک بده خته یها را در مخلوط کن ر  یسبز توانیم سپس

 زمان مناسب معرفي به کودک سن شش ماهگي و بيشتر 

 شير و تمشک 

 مواد لازم:
 تمشک  ۵۰             
 ( مربا خوري شيره توت يا انگور)يک قاشق             

  يک چهارم ليمو ترش             

 سي سي شير)يک ليوان( ۲۰۰             

 وانيل به ميزان لازم             

تمشک را پس از شستن خشک کنيد بعدآن را باشيره و وانيل  در مخلوط کن بريزيد وچند قطره آبليمو  
 .به آن اضافه کرده وکاملا نرم کنيد

کرده ودوباره آن را مخلوط کنيد.مخلوط حاصل را درشيشه شير بريزيد وبه کودک  شيررا به محلول اضافه 
 .بدهيد

براي کودکان زير يکسال استفاده از شير گاو ممنوع است و شما براي کودک از شير خشک وشير   نکته:
ژنيزه مادر يا شير نارگيل شير جو مجاز به استفاده هستيد و بعد از يکسالگي از شير گاو استرليزه ،همو

 .ميتوانيد استفاده کنيد

توجه: وقتي کودک بزرگتر شد مي توان يک قطعه يخ نيزبه مخلوط اضافه کرده وبا مخلوط کن کاملا  
مخلوط کنيد.دراين صورت نوشابه اي خوشمزه وخنک مانند ميلک شيک به دست ميايد.البته اين کار  

 .رازياد تکرار نکنيد

 پوره آووکادو 

  ی ها ی چرب ست،ین ادیزا بودن آن ز تیاحتمال حساس رایمورد علاقه کودک است ز ی غذا نیآووکادو اول
 است.  یشروع عال یدارد که برا  یشمیابر یدارد و بافت یادیسالم ز

 مواد لازم:

   دهیرس یآووکادو یک عدد             
 آب   ایخشک   ریش ای رمادریتا سه قاشق ش کی             

داخل مخلوط کن   به  و.دیو گوشت آن را بردار  د یهسته آن را بردار د،یرا نصف کن ده یرس یآووکادو
 . دیآب اضافه کن ایخشک  ریمادر، ش ریشدن ش قیبه رق لیتما  ای ازیدر صورت ن د، یکن  مخلوط و دیزیبر

 د ی سرو کن بلافاصله
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 م یرا انتخاب کن  یعال یآووکادو ک ی چگونه

 کیبودن است.  دهیسفت نباشد که نشان دهنده رس ادیکه در لمس ز د یباش یی دنبال آووکادو به
  یو دارا دهیرس اریبس دی و آن را بخور دیکه آن را به خانه برسان  ینرم ممکن است تا زمان اریبس  یآووکادو

حس    ینرم ی کمبا  دیسنگ احساس شود، بلکه با  کی  یبه سخت د ینبا نیباشد. بنابرا ی قهوه ا یلکه ها
 شود.

 ی وجعفر   اسبز ی پوره لوب 

 : موادلازم

 اسبز یمشت لوبیک              

 ی شاخه جعفر  ۷تا۶             

 ی قاشق مربا خور کی  کره             

  یها را داخل قابلمه ا یسبز .دیی بشو زیتم یسپس آنهارا همراه با جعفر د یریبگ اهارایدم وغلاف لوب
حدود دو ساعت   د ی.پس از جوش آمدن بگذاردیو حرارت ده ختهیآب سرد ر تریسه چهارم ل یحاو

 بجوشد. میباحرارت ملا 

 . دیو با کره مخلوط  کرده و با  قاشق به کودک بده ختهیها را در مخلوط کن ر یسبز توان  ی م سپس

 ی ن ی زم   ب ی پوره س 

 لازم: مواد

 (عدد با اندازه متوسط ک)ی ینیزمبیس             

 متنساب کردن قوام پوره(  یبرا ازیمقدار مورد نی،سه قاشق غذاخور) مادر ریش ایخشک  ریش             

 (یقاشق مرباخور ک)ی کره             

 د یزرد و سالم استفاده کن یهای نیزمبیاز س ،ینیزمب یپوره س ه یته یبرا

 شوند(  تیباعث مسموم توانندی که سبز رنگ هستند م  ییهاینیزمبی)س

که هنوز   یپخته شدن وقت  از بعد  .دیآب بپز یو با مقدار دی را با پوست کاملاً بشوئ ینیزمبیس ابتدا
تا    دی مخلوط نمائ ریرا رنده نموده با کره و ش ینیزمبیو س دی گرم است پوست آن را جدا کن ینیزمبیس

 شود. کنواخت یکاملاً نرم و 

 گرم سرو شود تا کودک راحت بتواند آنرا هضم کند  د یحتما با  ین یزم بیمهم: پوره س نکته

  ایفندق   ایگردو  ایپودر بادام  یقاشق مرباخور ک ی توانی م  رندیگیکه خوب وزن نم  یرخوارانیش یبرا
 شود. شتریآن ب ی و مواد مغذ  یمرغ پخته شده به پوره اضافه کرد تا انرژزرده تخم
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 ی موز با گلاب پوره  

 لازم: مواد

   دهیرس یعدد گلاب کی             
 دهینصف موز رس             

آب در    یرا با کم ی. گلاب دیرا خرد کن ی. گلابدیاوریب رونیآن را ب یو دانه ها بگیریدرا پوست   یگلاب
 تا پوره آماده شود.    دی و موز را با همزن مخلوط کن یتا نرم شود. گلاب دیحرارت ده   یقابلمه به آرام

 برنج   ی با فرن   ب ی س   ی پوره  

 کودک یی وعده غذا کی یبرا

 لازم: مواد

   دهیرس بیعدد س کی             

 برنج  یدو قاشق فرن             

آب در قابلمه   ی را با کم بی. سدی را خرد کن بیو س کردهرا جدا   ب یس یدانه ها بگیریدرا پوست  بیس
تا نرم شود.   د یبرنج با همزن مخلوط کن یرا با دو قاشق فرن بیتا ترد شود. س د یحرارت ده یبه آرام 

 پوره آماده است.

 آش بلغور 

 لازم: مواد

 بلغور نرم شده یقاشق سوپخور کی             

 ریش تریل یلیم ۲۵             

 گرم کره ۵             

موقع    تا و  دیزیبر دنیدرحال جوش ریسپس بلغور را داخل ش دیتا به جوش آ   دی حرارت بگذار یرو را ریش
 .دیپختن بلغور مرتب آن را هم بزن

  ی وپس از مناسب شدن دما دی وکره را به آن اضافه کن دیحرارت بردار یاز پختن بلغور ظرف را از رو پس
 .د ی آش آن را به کودک بده

 استفاده کرد.  زیاز آرد ذرت ن توانیبلغور م ی جا به
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 ی به کودک هفت ماهگ   ی زمان مناسب معرف 
 ز با نعناع و نخود سب   ی ن ی زم   ب ی س   ی پوره  

 است. کیب   نیتامیاز و ی و غن ی س  نیتامیو ،یآهن، رو ن، یغذا پروتئ نیا

 (ساعت ۲۴کودک در  ییغذا یسه وعده  یبرا: )لازم مواد

   ی نیزم بیعدد س کی             
 گرم نخود سبز    100              
 عدد برگ نعناع  کی             

 ی . نعناع و نخود سبز طعم غذا را مطبوع مدیاستفاده کن یاز سبز دی توان ی کودک م  یاشتها کیتحر یبرا
 کند. 

  ی نیزم بیقبل از پخت س یکم  دی را آب پز کن ینیزم  بی. سدیو آن را خرد کن  د ی را پوست کن ینیزم بیس
 تا بپزد. دی نخود سبز را به ظرف اضافه کن

  دی و نخود سبز، نعناع را با همزن مخلوط کن ینیزم  بیو پس از سرد شدن س د ینعناع را به غذا اضافه کن 
 تا نرم شود.

 .باشدیم یدر ظرف در بسته قابل نگه دار  خچالیدر  ه یساعت پس از ته 24: تا ینگه دار نحوه
 لاس ی هلو و گ   ی پوره  

 مواد لازم: 
   لاسیمشت گ کی             
 سه عدد هلو              

آب در   ی و هلو را با کم لاسی گ .دی را در آور لاسیگ  یهسته ها، دیو آن را خرد کن  د یهلو را پوست کن
تا پوره آماده   دیها را با همزن هم بزن وهی ها نرم شود. سپس م  وهیتا م دی حرارت ده یقابلمه و آرام

 شود.

 ر تخم مرغ با پرتقال يش 

 موادلازم: 
 عدد تخم مرغ  ۱              

 وه ها ير ميا سايره انگور يش ي قاشق غذا خور۱             

  عدد پرتقال۱             

 وان( يک لير) يش  يس يس۱۰۰             
 .دي جداکرده وآن را نرم کنده يد تا کاملا سفت شود.سپس زرده را از سفيتخم مرغ رابپز

 .دير را به مخلوط اضافه کنيد،و سپس شيره  مخلوط کنيزرده نرم شده را  با  نصف آب پرتقال و ش
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 ر ی سوپ ش 

 : موادلازم

 تره فرنگی عدد ۱              

 ق س آرد ۱              

 سی سی شیر25              

 گرم کره5             

 . دیکن زیو ر  دیآن را نگه دار دیفقط قسمت سف و دی را جدا کن یفرنگقسمت سبز تره  و شهیر

قهوه   دی ) رنگ کره نباد ی داخل آن تفت ده قهیرا به مدت پنج دق یتره فرنگ  گرم کرده و یرا در ظرف کره
 . دیآب اضافه کن  یخور شود( درصورت لزوم دوقاشق سوپ یا

 . دیزیودوباره درون قابلمه بر دیدرآور نرم شد آن را با مخلوط کن بصورت پوره یتره فرنگ یوقت

  یرا به آن اضافه کرده ورو ری.شدیبه دست آ  کنواختی  یریتا خم د یبه پوره اضافه کرده وهم بزن آردرا
 . دیمرتب آن را هم بزن و د یبگذار قهیدق ۱۰تا   ۵ میحرارت ملا 

 کرم برنج 

 : موادلازم

 نصف لیوان شیر              

 گرم برنج25              

 عددگوجه فرنگی1              

 شاخه جعفری 2             

 گرم کره5             

 کمی فلفل دلمه ای شیرین              

 .دی ایتا جوش ب دی حرارت بگذار یورو ختهیر  یداخل قابلمه ا نیریش یفلفل دلمه ا یرا باکم ریش

  یجعفر  سپس آن را همرا با برنج و .دی آن را جدا کرده وخرد کن یراشسته وپوست ودانه ها یفرنگ گوجه 
درصورت لزوم  تا برنج بپزد. د یبده م یحرارت ملا قه یدق یو س دیزیبر ریش یشسته شده در قابلمه حاو 

 .دی تر کن یزمان پخت را طولان

  و  دیکره را به آن اضافه کن   و د یپخته شد آن را با مخلوط کن بصورت کرم درآور ی از آنکه غذا به خوب پس
 . دیمناسب شد به کودک بده  شیپس از آنکه دما 
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 ی سوپ گوجه فرنگ 

 : موادلازم

 گوجه فرنگیعدد ۱              

 سیب زمینیعدد ۱              

 شاخه ریحان ۲              

 نشاسته ذرتق س ۱             

 گرم کره5             

را پوست کنده و قطعه   ی نیزم بیس .دی آن را جدا کن یو دانه ها  دی چهار قطعه کن گوجه ها راشسته و 
حرارت   قهیدق ۲۰و  ختهیآب ر  تریل مین ی حاو یها را در قابلمه ا  یسبز .دیکن  زیرا ر حانیر .دی قطعه کن

 .دیده

 .دیزیودوباره آن را داخل قابلمه بر د یپخته را با مخلوط کن خوب مخلوط کن  یها یسبز

.به محض دیزیدر قابلمه بر دی زنیآن را هم م می دا کهیآب سرد حل کرده و در حال  یذرت را در کم آرد
 .دیحرارت بردار  یقابلمه، آن را از رو اتیجوش آمدن محتو 

 . دیقاشق به کودک بده ا ی شهیبا ش .و دیوکره را به آن اضافه کن  د یزیرا در بشقاب بر سوپ

 ی سوپ مرغ با ماکارون 

 : موادلازم

 سی سی آب مرغ )بدون چربی(20              

 مرغ آبپز )بدون پوست(گرم گوشت 20              

 ق ماکارونی1              

 . دیرا  به مواد اضافه کن  یماکارون .دیحرارت قرارده ی با آب مرغ رو  گوشت مرغ را چرخ کرده و

پس از خنک شدن به کودک   و د ینرم درآور و کنواختی  عیپخته شده را با مخلوط کن بصورت ما مواد
 . دیبده

تا غلظت   دی عدد زرده تخم مرغ را باهمزن زده وبه سوپ اضافه کن کی  دیتوانیم  کودک بزرگتر شد یوقت
 کند.   دایپ یشتریب

 جات یسبز سوپ  

  ایکه با اضافه  داستی مصرف اکثر خانواده هاست.ناگفته پ  مورد  یمعمول یازسوپ ها  یکیسوپ  نیا
  ییها یازسبز توانیسوپ،م ن یا هیته  یآن راعوض کرد.برا بیترک توانیم یچندسبز  ای  کیحذف کردن 

 استفاده کرد. رهیوغ ینیزم بیس اسبز،یلوب کاهو،  کرفس،  کدو،   د، یشو  ،یی مانند کدوحلوا
 . ردیکودک انجام گ قهیتوجه به سن وسل  دبایها با یسبز نیازا کیانتخاب هر
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 : موادلازم

 ج یعددهو۱              

 عددشلغم۱              

 ی خه جعفرشا۲              

 یاخه تره فرنگش۱             

 . دیوآنها راخردکن  ییبشو  زکرده،خوبی ها رابادقت تم  یسبز تمام
.پس از به جوش آمدن  دی سرد حرارت ده ترآبیل کی  یحاو ی خردشده را داخل قابلمه ا  یها یسبز

 بپزد.  می دوساعت باحرارت ملا دی آب،بگذار
 . دیهارا با مخلوط کن کاملا نرم کرده و با قاشق به کودک بده یسپس سبز

 سوپ را به شکل   نیکودک ا یدر زمان نه ماهگ البته

 :  یعن ی دی به کودک بده دی با یشلیرمو سوپ

  ای  شلیو سپس ورم دیدر آور یزیوپس از شستن بصورت قطعات ر دیریوشلغم را پوست بگ جیهو
 . دیبه آنها اضافه کن یرشته فرنگ

 سپس   د یو خرد کن دیی رابشو یوجعفر یفرنگ تره

  می حرارت ملا یساعت رو کیوظرف را به مدت  دی زیسرد بر ترآبیل کی  ی حاو یها را درظرف یسبز
 .دیقرارده

 .دیبه سوپ اضافه کن تونیروغن ز ایکره   یقاشق مربا خور  کیمدت   نیا انی ازپا پس

 ها اضافه کرد.  یقبل از پختن سبز قهی آن را چنددق د یبا ینکته :درصورت مصرف رشته فرنگ

 سوپ   ه ی ته 

 مواد لازم:

 گوسفند استفاده شود( چهی گرم، بهتر است گوشت ماه ۳۰معادل  یتکه متوسط خورشت کی)گوشت              

 (یقاشق مرباخور کی)برنج              
 ( عدد کوچک کی) ج یهو             

 ( عدد کوچک کی) ینیزم بیس             

  ب یبعد س  یو برنج را اضافه کرده و مدت جیپخته شود. سپس هو ی تا کم  میگذار ی گوشت را م ابتدا
توان از چند قطره آب    یبهتر شدن طعم آن م ی. پس از پخته شدن کامل، برا می کن ی را اضافه م ینیزم

 تازه استفاده کرد. ی مویآب ل اینارنج 

برخوردار  یاژه یو تیو نحوه پخت آن از اهم شود،یهضم م   رترید هاوهی و م جاتیگوشت نسبت به سبز
 .کندی تر آن کمک م است. پخت کامل و پوره کردن گوشت به هضم آسان 

 (کردن گوشت  تینیمر) پخت گوشت:  انواع
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موجود در    کیلاکت دیتر شود. استا ترد  خوابانند ی ماست م  ای ریها گوشت را در شاز کشور یاریبس در
روش را امتحان   نیدارد، ا تیحساس  اتی. اگر نوزاد شما به لبنشودی موجب ترد شدن گوشت م اتیلبن

 ! دینکن

آن را پخت.   بیخواباند، سپس در همان آب س  بیگوشت را در آب س  ،یترد  ی برا توانی م ن یچن هم
 . دیآیبه دست م  زیدل انگ یترد با طعم یگوشت ب یترت نیبد

 گوشت  پختن

در  ا یپز، بخارپز و گوشت را آب   توانیروش دادن گوشت به نوزاد است. م نی کامل گوشت، بهتر پختن
. بهتر  کنندی نفوذ م پزد،ی که در آن م  یآن به آب یفر به طور کامل پخت. هنگام پخت گوشت، مواد مغذ 

 ! دیرا هنگام پخت خشک نکن گوشت  . دیو به کودکتان  بده  دیزیاست که آب گوشت را دور نر

که مورد    کندی م  دایپ  ندیناخوشا  ی سفت و طعم یگوشت هنگام پخت خشک و بدون آب شود، بافت اگر
آن خام   یانیکامل بپزد و بافت م د یکه گوشت با د ی. البته در نظر داشته باشستیعلاقه کودک شما ن

 نباشد.

نوزاد   یو سالم برا  یمقو یی. پوره گوشت غذادی کن  هینوزاد پوره گوشت ته ی است در ابتدا برا بهتر
 .میآن را آورده ا هیاست. دستور ته

  ختهیر خی یهاآن را در قالب دی توانینوزاد است، م یی وعده غذا کیاز  شیشده ب  هی ته ی حجم غذا اگر
 . دیکرده و مجدد گرم کن  یی زدا خیآن را  دیداشت ازی . هر زمان که ندیکن زیو فر

 کودکان   ی پوره گوشت برا 
 مواد لازم:

 ( کوچک خرد شده یهاگوشت گوسفند که به تکه ای)مرغ گوشت پخته شده  مانهینصف پ             

 رخشکیش ایآب، استاک گوشت  تریل یلیم۵۰             

 : هیته طرز

تا   د یمخلوط کن قهیدق ۲ یال ۱خشک(را در مخلوط کن به مدت  ریو آب )ش  یپخته شده تکه ا گوشت
 شود. کنواخت یکاملا نرم و 

 . دیکن زیو فر ختهیر خی یهادر قالب  ای  دی نوزاد سرو کن یآمده شده را به سرعت برا پوره

 د یکودکان در ابتدا پوره را با آب درست کن یبرا بهتره
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 ی به کودک هشت ماهگ   ی زمان مناسب معرف 
 مادربزرگ  یسوپ عدس مغذ

 شده است. هی ته یاهیگ نیسالم و سرشار از پروتئ ، یمقو جاتیسبز

 لازم : مواد

 کوچک  مانه یپ کیعدس سبز              

 نخود سبز چند عدد              

 عدد  کیکوچک  نیریش ینیزم بیس             

 قطعه کوچک کی  ییکدو حلوا             

  ک ی تیو در نها  دیخرد کرده و به آن اضافه کن   گرایبعد مواد د  د یساعت بپز کیعدس را با آب  ابتدا
  د یتوانیم  زین یطعم ده ی برا مویاز آب ل تیدر نها  د یکره به سوپ اضافه کن ای تونیقاشق روغن ز

 .دیاستفاده کن

  کی نیکنند .ا  یم ن یها را تام نیتامیو و بریف  ، یاهیگ  نیکننده است و  پروتئ ریس اریسوپ بس نیا 
  ر ینان و پن یخودتان است )فقط مقدار یبرا نیکوچک شما و همچن   یبچه ها یبرا یعال ییوعده غذا

 (. دی نسخه بزرگسال اضافه کن یبرا

 . دی کن ترقیرق ای ترظیو آن را غل دی کن میقوام سود را به دلخواه تنظ دیتوانی م 
 

 کدو با گل کلم   ی پوره  

 باشد یم یس ن یتامیغذا سر شار از و نیا

 (کودک ییوعده غذاسه )لازم:  مواد
 سبز   یعدد کدو کی             
 گرم گل کلم  50              
 متوسط  ی نیزم بیعدد س کی             

نفخ کمتر   ینرود. برا نی آنها از ب  یتا مواد مغذ  دیآب پز کن ا یپخت کدو و گل کلم، آنها را بخارپز و  هنگام
 از کلم باشد.  شتریغذا ب یکودک مقدار کدو  ی  هیتغذ  لیبهتر است در اوا

و   دیکدو و گل کلم را با بخارپز بپز،  د یو خرد کن دیکدو را پوست کن ، دیو کلم را خرد کن  د ییگل کلم را بشو
 تا نرم شود.  دیغذا را با همزن هم بزن .دی آنها را آب پز کن ای

 است  یقابل نگه دار خچالیظرف در دار در  در هی ساعت پس از ته 24: تا ینگه دار ی نحوه
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 ي به کودک سن هفت تا نه ماهگ   ي زمان مناسب معرف 
 .است يسي صبحانه انگل ي ن غذا نوعي ا :(porridge)جي پور 

 :موادلازم

 اه نرم شده يرم جوسگ۵۰             

 ريتر شيل يسانت۲۵             

 کس شده با آب يم  يخرماا  يره انگور،يش يقاشق سوپخور ۱             
 

شعله   يد.سپس آن را رويخوب هم بزن ير داخل قابلمه اياه خردونرم شده را همراه باشيجوس-
ن مدت محلول  يکند( درا ي نم يرير جلوگيدجواز بالا آمدن شي دتا کاملا بجوشد)توجه داشته باشيبگذار

  يظ بدست آمدظرف را ازرويبا غليتقر  يريخم يد تابه ته قابلمه نچسبد.وقتيرا مرتب با قاشق هم بزن
 .ديشعله بردار

دتاخوب مخلوط  يا خرما را  به آن اضافه کرده وهم بزن يره انگور يدوشيزيبر  يررادر کاسه اين خميا-
 .ديغذا آن را به کودک بده يشوند.پس از مناسب شدن دما

  يسانت۲۰ن صورت،يرادرآب استفاده کرد.د  يت حل فورياه آماده با قابليس ي توان از پودر جو يتوجه: م
ان فندق  ت يکودک بزرگترشدم يظ نخواهدبود.وقتي ج حاصله جاافتاده وغليبور ياست،ول يرکافيتر شيل

 .ز به آن اضافه کرديخرد شده ن

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

13 

 

 

 زمان مناسب معرفي به کودک سن هشت تا نه ماهگي 

 .اين غذا نوعي صبحانه سوئيسي است :(muesli) مواسلي

 موادلازم: 
 قاشق بزرگ سوپخوري پودر جو ۱              

 نصف ليمو ترش              

  قاشق سوپخوري شير۱             

 عدد سيب کوچک ۱             

 چند عدد فندق              

 .پودر جورا از شب قبل باسه قاشق سوپخوري آب سردخيس کرده وآن رادر يخچال نگهداري کنيد-

 .عد آب ليموترش،شير غليظ ويک قاشق آب به پودر جو اضافه کنيد صبح روز ب-

سيب را بابرس خوب تميز کنيدو بشوييد تا باقيمانده سموم حشره کش روي آن از بين برود.بعد آن را -
 .بدون پوست کندن رنده کرده وداخل مايع بالا بريزيد 

 .شده را به آن اضافه کنيد اگرميل داشتيد وکودک نيز قادر به خوردن بوديک عدد فندق رنده-

توجه: باتوجه به سن کودک مي توان از ميوه هاي مختلف ديگر مول گلابي ،موز،زرد آلو و ...استفاده 
کردتا طعم ومزه اين غذا عوض شود.پودرجوي قابل حل در آب دربازار نيز وجوددارد کيفيت وغلظت  

 .آنها استفاده کنيداين پودربا جو پخته شده فرق دارد و شما برحسب سليقه از 
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 زمان مناسب معرفي به کودک سن نه ماهگي 

 شيرتخم مرغ با سبزي هاي معطر 

 موادلازم: 
 شاخه( جعفري  ۲۰دسته کوچک )حدود  ۱             

 ترخون وپيازچه             

 سي سي شير۲۰۰             

 عدد تخم مرغ ۱             

  .پس از شستشو کاملا خرد کنيدسبزي را خوب تميز کرده و  

  شير وسبزي را درظرفي ريخته وحرارت دهيد تا بجوشد.پس از چندجوش ظرف را از روي شعله برداريد

 .و سپس تخم مرغ را شکسته وزرده را درظرفي بريزيد 

 .شير وسبزي را به زرده تخم مرغ اضافه کرده وخوب هم بزنيد

 .دقيقه غذا آماده است۵عد از و سپس مجدد بر روي حرارت قرار دهيد و ب

 .مخلوط حاصل رادر پياله،ليوان، يا شيشه شير به کودک بدهيد

توجه: از سبزي هايي نظير بولاغ اوتي ويا کاهو نيز مي توان استفاده کرد.دراين صورت سبزي ها را بايد  
 .چنددقيقه با بخار پخت و توسط مخلوط کن کاملا نرم کرد و سپس استفاده کنيد

 یی وحلوا کرم کد 

 :مواد لازم

 کدوحلوایی گرم 100             

 شاخه جعفری 2             

 یک لیوان شیر              

 ق ماست1              

 زیسپس آن را به قطعات ر، دی را جداکن آن دیسخت وزا یقسمت ها راپوست کنده و ییکدوحلوا
 . دیی وبشو زکردهیرا تم  ی جعفر .دی کن میتقس

سپس   .دیبپز قهیدق ی حرارت به مدت س یرو و  دی زیبر ریش یداخل قابلمه حاو را  یجعفر و  کدو
  نیماست به ا یمقدار ل یدرصورت تما .دیداخل قابلمه را با مخلوط کن بصورت پوره درآور اتیمحتو

 . دی وبه کودک بده د یکرم اضافه کن
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 کرم کاهو 

 :مواد لازم

 عدد کاهو کوچک 1             

 شاخه جعفری 2             

 زرده تخم مرغ 1              

 ق س شیر2              

 یک چهارم لیمو ترش             

  کاهو و  .دییبشو کرده و  زیتم  را یجعفر،  دی شستن قطعه قطعه کن پس از کرده و را جدا  کاهو ی ها برگ
 . دیبپز قه یدق ۴۰حرارت به مدت  یو رو ختهی آب ر تریسه چهارم ل یحاو  ی را داخل قابلمه ا یجعفر

 . دیتا بصورت کرم درآ  دی قابلمه را با مخلوط کن نرم کن اتیمحتو

آماده شود وسس را به   ع یتا سس ما دی خوب هم بزن یرا داخل کاسه ا  موی و آبل ریش تخم مرغ و زرده
 .دی کرم اضافه کرده مخلوط کن

کاهو باعث آرامش وخواب راحت او   رایز .دیریشبانه کودک درنظربگ  هیتغذ  یبرا د یتوانیغذا را م  نیا
 .شودیم

 آش جو پرک وقارچ 

 :مواد لازم

 مشت بزرگ جو پرک 1             

 گرم قارچ )قسمت کلاهک( 50             

 میلی شیر10              

 ق س خامه 1گرم کره یا 5              

 ن یریش یفلفل دلمه ا یکم             

 نمک  یمقدار کم             

  ی وقارچ را داخل قابلمه ا یسبز، د یجدا کن زیقسمت کلاهک قارچ را ن .دییبشو کرده و  زیجو پرک را تم
 .دی حرارت بپز ی ساعت رو ک ی و ختهیآب سرد ر تریسه چهارم ل یحاو

 . دیرا به آن اضافه کن ی فلفل دلمه ا و ریش، د یقابلمه را با مخلوط کن بصورت کرم درآور اتیمحتو

 . دیبه کودک بده بدست آمده را با کره مخلوط کرده و  آش
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 آش لپه 

 :مواد لازم

 گرم لپه50             

 عددهویج 1             

 عددتره فرنگی 1              

 ق س خامه 1گرم کره یا 5              

 . دیساعت بپز کی آب به مدت    تریل کیبا  و  د ییبشو لپه را پاک کرده و 

معطر شسته شده   یها یسبز و یتره فرنگ هبه همرا و د ییرا پوست کنده و بشو جیفاصله هو نیا در
 . دیخرد کن 

  کی  مخلوط کرده و جیهو  ها و یآب سرد به لپه ها اضافه کرده و با سبز  تریل م یساعت ن ک یاز  پس
 .دی ساعت حرارت ده

 کنید.بشقاب با کره مخلوط  و در دیاز پختن مواد آن را با مخلوط کن بصورت کرم درآور پس

 ( (pistou ستو ی سوپ پ   ا ی   ی سوپ سبز 

 :مواد لازم

 سبز ایمشت لوب1             
 ی مشت نخودفرنگ1             

 کوچک  ی عددکاهو1              
 عددگوجه فرنگی1              

 شاخه جعفری 2             

 : ستویمواد پ

 عدد سیب زمینی 1             

 حبه سیر1             
 شاخه ریحان1             

 رنده شده  ریپنگرم 200             

 نیریش ریغ ظیغل ریشق غ  2             
 تونیچند قطره روغن ز             

  .دیو کدو را جدا کن یو نخود فرنگ ایلوب دی زا یغلاف و دم و قسمت ها .دیرا آماده کن ی ابتدا سوپ سبز
 یها را پس از شستن در ظرف یسبز، دیآن را خارج کن ی را چهار قسمت کرده و دانه ها یگوجه فرنگ

 . دی و حرارت ده ختهی آب سرد ر  تریل کی یحاو
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.سپس پوست آنها  دیرا با پوست توسط بخار بپز ری و س ی نیزم بی.سدیرا آماده کن ستویفاصله پ نیا در
رنده شده و دوقاشق غذا   ریخرد شده وپن حانی. برگ ردیدرآور ریرا جدا کرده و با مخلوط کن بصورت خم

و مرتب   کردهرا کم کم اضافه  ظیغل ریسپس ش .دی اضافه کن ریو س ینیزم بی را به س یسوپ سبز یخور
و   د یزی.سپس ان را داخل بشقاب بردیرا بعد از آماده شدن با مخلوط کن نرم کن  یسوپ سبز .دیهم بزن

سوپ آن را به   یز مناسب شدن دما. پس ادی وهم بزن دی آماده شده را هم به آن اضافه کن یستویپ
 . دیکودک بده

 ه ی سوپ پارمانت 

 :مواد لازم

 عدد تره فرنگی1             

 عددسیب زمینی1             

 شاخه سبزی معطر 2             

 سی سی شیر25             

 گرم کره 5             

  ختهیآب ر تریسه چهارم ل یحاو  یقابلمه اآنها را داخل   و د یراشسته و خرد کن ینیزم بیس و یتره فرنگ
 . دیساعت بپز کیبه مدت   و دی معطر را به آن اضافه کن یسبز و

دوباره حرارت   و دی را به آن اضافه کن ریقابلمه را با مخلوط کن بصورت کرم درآورده وسپس ش اتیمحتو
 .دیده

 . دی بده و به کودک  د ی را به سوپ اضافه کن کره

 ر ی باش   ی رشته فرنگ 

 :مواد لازم

 سی سی شیر  25             

 گرم( 20)یرشته فرنگق س 1             

 گرم کره5              

 نمک  یکم اریمقدار بس              

  خوب بپزد  د یو بگذار ختهیر ریرا داخل ش یرشته فرنگ .دی حرارت بگذار یو رو  خته یر یرا داخل ظرف ریش
 .دی مرتب آن را هم بزن ریاز سررفتن ش ی ریجلوگ یمدت برا نیا در

  و دی خوب حل کن  و دی و کره را به آن اضافه کن دیزینرم شدن سوپ را داخل بشقاب بر از پختن و  پس
 . دی پس از خنک شدن آن را به کودک بده

 . دیبه سوپ اضافه کن ی شکر قهوه ا ایخرما   ،انگور رهیش یمقدار د یتوانیم
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 ی و ماه   ر ی پن   ی پا 

 :مواد لازم

 ینیزم بیگرم س250             

 یگرم تره فرنگ50             

 گرم قارچ 50              

 غ ی بدون ت یگرم گوشت ماه90              

 ریش مانهیپ1             

 چدار )رنده شود(  ریگرم پن50              

 ی و ماه ریپن  یپا  هیته طرز

و قارچ را هم بعد از شستن با آب   ی. تره فرنگدی خرد کن ی نیها را کنده و آنها را نگ  ینیزم بیس پوست
 .دی خرد کن زیسرد، ر

به جوش آمد،   ریش نکهی و بعد از ا دیزیدر قابلمه بر ریرا همراه با ش  یخرد شده و ماه  جاتیمخلوط سبز 
 بپزند.  ین یزم بیو س یتا ماه دی در قابلمه را بگذار قه یدق 20ربع تا  کیمدت  

آورده و با کارد و چنگال گوشت آن را   رونیرا از داخل قابلمه ب ی ماه  یمواد پخت،تکه ها  نکهیاز ا بعد
ها را به قابلمه    یماه  د،ی را هم انجام داد ییچک نها  نکهینمانده باشد. بعد از ا یباق ی غیتا ت دی چک کن
 .دیهم بزن  دوی رنده شده را به آن اضافه کن ر یو پن د یبرگردان

قابلمه را در دستگاه خرد کن   اتیسپس محتو  فتد، یتا مواد آن از حرارت ب د یبگذار ی را کنار قابلمه
 . دیو آنرا مخلوط کن  دیزیبر

 . دیرا انتخاب کن ریش یراحت باشد، ماه التانیخ ی ماه غ یاز نداشتن ت نکهیا یبرا :نکته
 

 گوشت بره با پوره بادمجان 

 :مواد لازم

 گوسفند(  ی گوشت پهلو)  کتلت برهعدد 1             

 بادمجانگرم 100             

 ترش  مویچهارم ل  کی              

 نمک یمقدار               

 .دی است جدا کرده و چرخ کن ی وقسمت وسط آن را که گوشت بدون چرب دیکتلت را سرخ کن 
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تا پوست آن راحت    دی ریآب سرد بگ ری.سپس زدیبخارپز کن قه یدق ۴۰را شسته و با پوست  بادمجان
را اضافه کرده  و   مویو آب ل دونمکی کنده شود.بادمجان را با چنگال له کرده و گوشت را با آن مخلوط کن

 . دیبه کودک بده

شده به بادمجان باعث خوشمزه تر شدن آن   ظیغل ریش ایکرم دار  ی رهای:اضافه کردن پنتوجه
 کرد.  مواد اضافه نیهم به ا رهیز ی مقدار کم  توانی.مشودیم

 
 ی نه تا دوازده ماهگ زمان مناسب معرفي به کودک سن  

 با گل کلم   ی ماه   له ی ف 

 :مواد لازم

 گرم ماهی300             

 گل کلم گرم 100             

 سس بشامل یقاشق سوپخور ۲تا  ۱              

  قه ی.در پنج دق دیبخار پز کن  قهیدق ی آن را به مدت س هیسفت گل کلم را جدا کرده و بق یساقه ها
 .دی را هم اضافه کن یآخرپخت ماه 

 .د ی وبه کودک بده د یمواد را باقاشق نرم کرده و سس بشامل را اضافه کن سپس

هم درست  یمثل اسفناج و نخود فرنگ  یمختلف یها  ی با سبز توانیروش پخت م نیرا با ا  ی: ماهتوجه
 کرد.

 قزل آلا   ی ماه 

 :مواد لازم

 ی گرم ماه ۳۰تا   ۲۰               

 ی نیزم بیسعدد  ۱              

 گرم کره  ۵               

 نمک یمقدار               

 و.. (  ی، برگ شلغم، برگ ترپچه، جعفر) مثل برگ کاهو یمشت سبز کی                                

آخر پخت   قهی.پنج دقدیبپز قه یدق ۲۰ها به مدت   ی و به همراه سبز د یخرد کنرا شسته و  ینیزم بیس
 . دیرا هم اضافه کن یماه

 .دی و کره و نمک را اضافه کرده و به کودک بده دیاز پختن مواد را با مخلوط کن بصورت پوره درآور  پس
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 و قارچ   ی با سبز   ی ماه 

 :مواد لازم

 ی گرم ماه ۵۰تا  ۳۰             

 )فقط قسمت کلاهک( عدد قارچ ۲             

 گرم کره ۵             

 ترش مویچهارم ل کی             

 خرد شده ی مشت برگ کاهو کی             

 نمک یمقدار             

 .دیکن میرا جدا کرده و گوشت آن را به قطعات کوچک تقس ی استخوان و پوست ماه

  ی .کاهودیبخارپز کن قهینرم آن را به مدت ده دق  یوبرگها دی سفت برگ کاهو را ببر یها وقسمتها رگبرگ 
 تا خنک شود.  دیریآب سرد بگ  ریپخته شده را ز

 . دی و خرد کن دییقارچ را با دقت بشو یها  کلاهک

و به   دی و به آنها نمک وکره را اضافه کن ختهیر زهیرا داخل کاغذ سولفور یکاهو وقارچ و ماه   یبرگها
 .دی بخار پز کن قه یدق ۸مدت  

 .دی ترش را اضافه کن مو یو آب ل ختهیآماده شده را در بشقاب ر یغذا

 مختلف   ی ها   ی با سبز   ی ماه 

 :مواد لازم

 ی گرم ماه ۵۰تا   ۲۰             

 ج یعدد هو  کی             

 عدد شلغم  کی             

 ترش مویچهارم ل کی             

 د ی شاخه شو کی             

 ی مشت نخود فرنگ کی             

 گرم کره ۵             

 .دیبخارپز کن  هقیدق ۳۰و شلغم به مدت  جیرا از غلاف خارج کرده و به همراه هو ینخود فرنگ

درحال   ی ها یرا به سبز یاخر ماه  قه یودر پنج دق د یرا جداکن یوپوست ماه د یفاصله مواد زا نیدرا
 . دیپخت اضافه کن

 . دیرا کنار غذا به کودک بده دی .شودیو نرم کرده و کره را اضافه کن ختهیشده را در بشقاب ر موادپخته
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 .د یاستفاده کن د یتوانیهم م  رهیاز پودر ز دی شو ی جا به

 

 ی به کودک ده ماهگ   ی مناسب معرف زمان  
 اسفناج سالم   ک یپنک 

  ،بدون گلوتن   یعیبه طور طب نیبرگدار، و همچن  جاتیمملو از سبز ، ی، سالم، مغذ بایسبز ز کیپنک نیا
   .باشد یهمه کودکان نوپا م ی و مناسب برا اتیلبن

 خطر باشد.  یکودک ب یشود که قورت دادن آن برا ی دارد که باعث م  ی غذا بافت نرم و کرک نیا

تا آنها    دی کن ی باز ییبا مواد غذا د یکن یشام  است. فقط سع ایصبحانه، ناهار   یمناسب  برا  کیپنک نیا
 . دیبزرگسالان جذاب تر کن ی حت ا یکودک  یرا برا

 لازم: مواد

 اسفناج تازه             

 ی آرد نخودچ             
 تخم مرغ             

 ر یش             
 جو دوسر              

سپس آنرا   د یو خوب آنها را مخلوط کن د یمواد را به آن اضافه کن یسپس تمام   د یکن  کسیرا م ها یسبز 
 .دیتابه با حداقل روغن درست کن  ایداخل فر 

 سوپ عدس قرمز 

و هم بدون گلوتن،   یاهیشود. هم گ یسرو م یو سبز ریس ینیقرمز ساده و خوشمزه با سس تاه عدس
  یاهیگ نیپروتئ یادیبافت دلچسب و مقدار ز ذ، ی لذ یسرشار از طعم ها ی اهیگ ی ها ینیریش نیا

 هستند.

 لازم: مواد

 کوچک   مانه یپ کیقرمز  عدس             

               عدد کی ج یهو             

 کوچک   ازیپ۱/۲             

 کوچک    مانهیپ  کیجو پرک  ایجو دوسر              

 (   د یکن نیگزیاسفناج را جا د یتوان  ی)مثلاً م د یدرست کن زیبدون گشن ایآنها را با    دیتوان یم

  قهیدق۴۵و  د یبه آن اضافه کن ازیو پ ج یو سپس عدس قرمز را  با هو دیساعت بپز کیجو پرک را   ابتدا
 باشد یو آماده سرو م دی به مواد اضافه کن تونیروغن ز ی قاشق مربا خور کی  تیو در نها دیبپز گرید

 کودکان بدون دندان.  یبرا ی نرم است حت اریسوپ بس  ن یا دیخاطر داشته باش به
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 تا دوازده ماهگي زمان مناسب معرفي به کودک سن ده  

  پنکک با شربت توت 

پنکک نوعي شيريني کانادايي است که مي توان آن راداخل تابه پخت.کودکان اين شيريني را خيلي   
 .دوست دارند

 .به جاي شربت ارابل مي توان ازشربتهاي خانگي يا عسل استفاده کرد-

 : موادلازم )براي چهارعدد پنکک(

  سي سي شير۲۰۰             

 گرم کره۳۰             

 گرم آرد ۸۰             

  گرم(۱۵قاشق پر شيره)۱             
 قاشق مرباخوري بکينگ پودر ۱             

 کمي نمک             

 عدد تخم مرغ ۱             

 گرم روغن زيتون يا روغن مايع۵۰             

 شربت ارابل 

روي شعله بگذاريد.وقتي کره آب شد،قابلمه را ازروي شعله  شيروکره را داخل قابلمه اي ريخته و-
 .برداريد

درظرفي ديگر آرد،شکر وبکين پودربريزيد وتخم مرغ راوسط آن بشکنيدوبا همزن آنقدرهم بزنيد که  
 .خميري نرم ويکنواخت بدست آيد.سپس شيررااضافه کرده وخوب مخلوط کنيد

ه ملايمي بگذاريد وقتي گرم شدبامقداري روغن زيتون  سانتيمتر راروي شعل  ۱۰تابه اي کوچک به قطر -
يا روغن مايع ته آن راچرب کنيد.سپس فوري دوقاشق از خميرنرم را داخل تابه بريزيدو آن رادرسطح  

دقيقه براي طرف ديگر يک دقيقه   ۳تا۲تابه پهن کنيد،به طوري که کرپ کوچک بدست آيد.مدت پخت 
 .است

 .همين عمل راتاتمام شدن خميرادامه دهيد.هربار قبل ازريختن خمير،ظرف رابا روغن چرب کنيد-

 .اين پنکک را ميتوان نيم گرم به کودک داد.درموقع خوردن شربت توت را به آن اضافه کنيد-
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 ج ي ک هو ي ک 

 موادلازم: 

 ج يگرم هو۳۰۰             

 گرم فندق بدون پوست۱۰۰              

 عدد تخم مرغ ۴              

 گرم شکر ۱۵۰              

 مو ترش يعدد ل۱              

 گرم آرد۱۰۰              

 ن پودريبک يک قاشق مربا خوري              

 گرم کره۲۰              

 .ديز رنده کنيدوپوست آن راجداکرده وريي ج ها را بشويهو-

 .دياوريرت پودر در باب نرم کرده وبصويفندق راتوسط آس-

د  يدتا کاملا سفيد. زرده را باشکر آنقدرهم بزني ده وزرده را جدا کنيتخم مرغ را شکسته،سف-
 .ديزيج وفندق راداخل تخم مرغ برين پودر ،هويمو را اضافه کرده،سپس آرد، بکيشود.بعدآبل

ده بازنشود(  يکه سف يرابا دقت)به طور زد.بعدآنيرون نريدتا سفت شده واز ظرف بيده را آنقدربزنيسف-
 .د يزيبر يداخل مخلوط قبل 

گراد به مدت   يدرجه سانت۲۰۰دو درفربا حرارت ي زيک را درون آن بريع کيک راچرب کرده ومايظرف ک-
 .ديقه بپزيدق۴۵

است که   ين کارکافيا  يکرد.برا  يروز بدون آنکه خشک شود نگهدار ۶اي۵توان تا يک را مين کيتوجه: ا
 .ديچيبپ ي وميني آن راداخل ورق آلوم

 موفن برنج 

 :موادلازم )براي يک روز کودک(

 گرم برنج۳۰             

 گرم آردگندم ۵۰             

 قاشق سوپخوري شيره انگور۱             

 سانتي ليتر شير۱۰             

 گرم کره ۲۰             

  عدد تخم مرغ۱             
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دقيقه حرارت دهيد.  ۱۵برنج رابشوييد وآن را داخل قابلمه اي حاوي آب جوش بريزيدوبه مدت -
 .سپس از روي شعله برداريدو آبکش کنيد

درظرفي آردو شيره  رامخلوط کرده وکره وتخم مرغ را به آن اضافه کنيدوآن قدر بادستمالش دهيدتا  -
 .ره هم بزنيدتاخميري يکنواخت تهيه شودخميري يکدست بوجود آيد.سپس برنج رااضافه کنيدودوبا

 .اين خميررا داخل چهارظرف کوچک که قبلاچرب شده اند بريزيد-

 .درجه سانتي گرادقرار دهيد ۲۲۰ظرفها راداخل فردردماي-

 .پس از پخته شدن تارت ها را ازظرف جداکرده ويک عدداز آنهارابه عنوان صبحانه به کودک بدهيد-

هار کودک نيز يک عدد از آنها را با خورشت و يا قطعه هاي گوشت مرغ به کودک  ميتوانيد براي وعده نا
 .بدهيد

 زمان مناسب معرفي به کودک سن داوزده ماهگي 
 گو ی کرپ اسفناج و م 

 :مواد لازم

 گرم اسفناج   ۵۰               

 سس بشامل  یقاشق سوپخور کیگویگرم م  ۲۰              

 گرم کره  ۵               

 پ عدد کر  کی              

 . دیبخارپز کن قه یدق ۱۰و به مدت  د ییاسفناج را جدا کرده و بشو یدم و رگبرگها

 . دیو سس بشامل را به آن اضافه کرده ومخلوط کن دی کن زیپخته را ر اسفناج

  دیزیکرپ بر یرا رو گوی ومخلوط اسفناج و م دیآن قرار ده یرا چرب کرده و کرپ را رو یوم ینیآلوم  کاغذ 
 .دیچیبپ ی ومی نیوآن را داخل کاغذ آلوم دی وکرپ را تاکن

.سپس کاغذراباز کرده و بعداز خنک شدن غذا را به کودک  دیبخار پز کن قهیبسته را به مدت پنج دق نیا
 . دیبده

 کوکوت   ی گوجه فرنگ 

 :مواد لازم

 بزرگ یعدد گوجه فرنگ ک ی               

 عدد تخم مرغ  کی              

 خامه  یقاشق سوپخور ک ی               

 رنده شده  ریگرم پن  ۲۰              
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  یمقدار که یبه طور  دی کن ی.سپس داخل گوجه را خالدیدر قسمت سرآن ده یگوجه را شسته و برش
 اند.بم  یگوشت به پوست آن باق

  قهیدق ۱۵تا   ۱۰وخامه را به آن اضافه کرده و به مدت  ریپن  دیشده بشکن یمرغ را داخل گوجه خال تخم
 . دی گوجه قرار ده یرو د یآخر کلاه گوجه را که کنده بود قه ی.پنج دقدیدرجه قرارده ۲۲۰ یدر فر با دما

 . دیمناسب به کودک بده  یبه دما دنیپخته شده را بعداز رس مواد

 موزا ی پوره م 

 :مواد لازم

 ی نیزم بیگرم پوره س  ۳۰۰               

 یدرصد چرب  ۴۰ ع یما ریگرم پن  ۱۰۰              

 عدد تخم مرغ  ک ی               

  دی مخلوط کن ینیزم بی و پوره س ریتا سفت شود .سپس آن را خرد کرده وبا پن د یتخم مرغ را آب پز کن
 د یوبه کودک بده 

  

 زمان مناسب معرفي به کودک سن داوزده ماهگي و بيشتر 

 ميلاس 

  :مواد لازم)براي دو نوبت(

 گرم آرد ذرت ۵۰             

                عدد تخم مرغ ۱             

              گرم شکر۴۰             

  گرم کره۱۰             

 يک چهارم ليتر شير              

  ۵تا۳شيررا بجوشانيد پس از جوشيدن شير،آرد ذرت را مانند ريزش باران داخل شيربريزيد وبگذاريد -
دقيقه بجوشد.مخلوط را مرتب با قاشق هم بزنيد تا به ته قابلمه نچسبد.زماني که کاملا سفت شد  

 .روي شعله برداريدظرف را از 

تخم مرغ را شکسته ،سفيده وزرده را جداکنيد.زرده را در ظرفي همرا ه با شکر آن قدر هم بزنيد تاکرم -
 .سفيد رنگي به دست بيايد.در ظرفي ديگر سفيده را آنقدر بزنيد تااز ظرف بيرون نريزد

 .ابتدا زرده و سفيده را به آرد ذرت پخته اضافه کنيد -

 .در دوظرفي که قبلا چرب شده باشد بريزيد وروي آنهارا با کاغذ آلومينيومي بپوشانيداين مخلوط را -

 .دقيقه است ۱۵دقيقه حرارت دهيد. مدت پخت بابخار  ۲۰ظرف را درداخل فر به مدت -
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 .ميلاس را نيم گرم وبا قاشق به کودک بدهيد.اين غذا همراه با کمي مربا بسيارلذيذ است-

بر حسب ميزان جذب آب، ريزي يا درشتي ذرات وتازگي آن تفاوت ميکند.  توجه :زمان پخت ذرت -
 .هنگام پختن غذا به پرش قطرات آن توجه کنيد تا سبب سوختگي دست وبدن شما نشود

 ی ن ی زم   ب ی زردک با س   ج ی هو   ی پوره  

 . باشد یم  نیو پروتئ یس ن یتامیو ی غذا حاو نیا

 (کودک ییسه وعده غذا): یبرا هیته

 لازم: مواد

 زردک بزرگ  جیعدد هو  کی             

 ی نیزم بیعدد س کی             

 شده ابیآس  میملا  یکار  ی ه یادو ایو  یرزمار یکم             

 .دی را آب پز کن ین یزم بیو س ج ی. هودی و آنها را خرد کن د یرا پوست کن ینیزم ب یو س جیهو

 تا نرم شود.  د یبا همزن مخلوط کن هیو ادو یرزمار یرا با کم ینیزم ب یو س جیهو

 


