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A legegyszerubb receptek, amik
inspiraciot adhatnak szamodra a
BLW kezdéséhez.




Hello BLW! WA
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A BLW szépsége, hogy lehetove
teszi a babad szamara, hogy a sajat
tempojaban fedezze fel az ételeket.
Ebben az e-bookban kategorizalt
recepteket talalsz, melyek
segitseégével valtozatos és taplalo
ételeket készithetsz majd el a

kisbabad szamara.
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A Baby-Led Weaning egy hozzataplalasi iranyzat, amely soran az ételeket
olyan modon kinalod a babad szamara, ahogy azokat a csaladotok eszi,
lehetévé téve szamara, hogy 6nalldéan valasszon, étkezzen, és fedezzen fel.
Az els6 BLW-s konyvet Gill Rapley irta, melynek azota mar egy frissebb
verzidja is megjelent. Konnyen megrendelheted az interneten, és ha tudsz
angolul, ennél jobb forrasra nem is lesz sziikséged.

Amennyiben mégis elakadnal, szivesen latlak az Igény szerinti
Hozzataplalas workshopon vagy a Klubban, ahol anyukak,
apukak, és nagysziil6k osztjak meg egymassal a hozzataplalasi
tapasztalataikat. Ezekre az alkalmakra csatlakozhatsz

szakemberkent is, ha Ugy érzed, hogy nagyszeru lenne, ha
frissiteni tudnad a tudasodat a valaszkész hozzataplalas

lgeny szerinti

tertletén is. Minden esemény elérhet6 a Bébicékla Facebook
odlalon. (https: / /www.facebook.com /bebicekla /)
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/I A babad szamara a kezdetekto6l
fogva valasztas lehet6ségét tudod
nyujtani

A babad egybdl tud a csaladi
* étkezésekbe kapcsolodni

* sziikség kilon turmixolgatasra.

Csokken a fulladas esélye, mert a

3 Ido6t sporolsz, mivel nincs

- babad a sajat
kezével /kanalaval /villajaval teszi

a sajat szajaba az ételt.

Szoval ez a konyv par indit6 recepteket tartalmaz a kezdéshez.
Sose feledd, hogy az a cél, hogy minél tobb ételt megismerjen a

babad mar a hozzataplalas elején.

Az Instagram (@bebicekla_isz_hozzataplalas) oldalamon van még

par komplexebb étel is videoval egylitt, varlak ott is @




Kezdhetitek Ggy is, hogy egybdl a csalad ételeit kinalod szamara, de elfogadott az
is, ha inkabb kiilon parolgatnal-siitogetnél neki zoldségeket, gytimolcsoket.
Fontos, hogy figyelj ra, hogy mar a kezdetektdl kapjon vasban gazdag ételeket, igy

hts, voroslencse, bab, tofu is szinesitheti a parolt zoldségeket és gytimolcsoket.
Ne feledd: mindig egyetek egytitt!

Ha kérdéses szamodra, hogy a babad el tudja-e majd harapni a kinalt falatokat,
szeretnélek megnyugtatni, hogy az inye alatt mar ott vannak a kis fogacskai. Amit

te a mutatoé és hiivelykujjaddal szét tudsz nyomni, azt 6 is el tudja majd csécsalni.

Q.

A recepteket gy allitottam 6ssze, hogy
jok legyenek 6 honapos kezd6 BLW-s
babak szamara, és az idosebb
gyermekeknek is.

Ha kérdéses a falatok felvagasa, TikTokra
toltottem fel mar tobb videot az
alapanyagok kinalasanak moédjaval
kapcsolatban.

Ha valami nem egyértelmu a
receptleirasban, kiildhetsz tizit, és

szivesen valaszolok szamodra :)

Ha hosszabb kérdésed van, egyeztessink
egy idopontot tizenetben video /hang

hivasra, vagy személyes talalkozasra.




Sargarépa stickek
o Hozzavalok: 1 kdzepes sargarépa
o Elkészités: Pucolj meg és vagj rudakra egy sargarépat, majd
f6zd /stisd puhara. Hagyd kihtilni, miel6tt a babadnak
kinalod. Ontiiuzd meg nyugodtan egy kis plusz olajjal.

Silt brokkolifak
o Hozzavalok: 3-4 brokkolivirag
o Elkészités: Blansirozd meg a brokolifejeket, majd helyezd
egy stitbedénybe a brokkoliviragokat. Stisd meg picit 6ket,
hagyd kihilni, majd talald. Készithetsz mellé martogatost
is, ha igy nattran tal snassz.

Banan falatkak mogyivajjal - mogyoroévaj bevezetéshez
o Hozzavalok: 3-ba szedett banan (vide6 TikTokon)
o Elkészités: Hamozd meg a banant, és az ujjaddal szedd
kisebb darabokra. A banan természetes puhasaga miatt
kénnyen raghat6, a mogyorovajat vékonyan vidd fel a

darabokra.

Paradicsomszeletek
o Hozzavalok: nagymeéreti paradicsom szeletelve
o Elkészités: Nem kell meghamoznod a paradicsomot, csak
mosd meg, és vagd fel szeletekre. Minél nagyobbak, annal
egyszeribben tudja majd a babad megfogni. Lehet kis
pirossag a szaja koriil az elfogyasztast kovetden, ez
normalis, és nem egy allergias reakcio.




Avokadé szeletek

e Hozzavalok: 1/4 avokado

e Elkészités: Hamozd meg és szeleteld fel az avokadot. Az
avokadoé krémes allaga miatt idealis elsé étel. Ha nagyon
csuszik, forgasd meg kokuszdaraban, kendermagban, 6rolt
dioban, vagy 6rolt mogyoroban. A magok mehetnek 1 éves
kor el6tt is a jelenlegi ajanlasok szerint, s6t kell is mennitik
az allergénprevenci6é miatt. Ettdl figyeld nagyon a babad.
Ha nalatok van allergias, akkor is fontos, hogy minél el6bb
megismerkedjen vele a babad, de konzultalj
gasztroenterologussal, haziorvossal, védénével. Erdemes
reggel kinalni szamara, ha van alapja annak, hogy allergias
reakcioja lehet, hogy estére mar tudjatok nyugodtan aludni.

Sult tofu

e Hozzavalok: egy kocka tofu (nem fiistolt), lehet
bazsalikomos is, de a kiilénb6z6 elore izesitett fajtakat
keruljétek.

o Elkészités: vagd fel kozepesen vastag szeletekre, vagy
rudakra, majd serpeny6ben siisd meg par perc alatt. Kinalj
hozza C-vitaminban gazdag kiegészit6t, hogy a “ndvényi
vas” aleheto legjobban szivodjon fel belble. C-vitamin
tatalmu koret lehetnek példaul a nyers paradicsomszeletek,
vagy par szelet narancs is, de ha kiildnlegesre vagytok, meg
is locsolhatod a tofuszeletet citrommal.




Cukkini siti
e Hozzavalok:
= Kb. 200¢g zabpehely
Kb. 100g kokuszreszelék
1 dl szojaital (de barmilyen masfajta névényi vagy

sima tej jO)

1 marék mazsola vagy datolya (kisebbeknek
Osszeturmixolva a szodjaitallal)

Par csipet fahéj
2db banan 0sszetorve villaval

= 2 db cukkini reszelve
o FElkeszités: Keverd 0ssze az alapanyagokat és stisd ki
jénaiban vagy tveg taroloedényben. A siiti felvagasa 2 néi ujj
méretire torténjen 6-9 honapos kor kozott.

Bananos zabkeksz
e Hozzavalok:
o zabpehely (lehet 6rolt is)
o 1banan
o Elkészités: Keverd 0ssze a hozzavalokat, gyurj tésztat,
formazz palcikakat és stisd 180°C-on 20 percig. A kész
kekszre kenhetsz hazi, cukormentes lekvart, tarokrémet,
vagy akar mogyorovajat is.




Gesztenyes babapali
e Hozzavalok:
o natur gesztenyemassza (cukor és aromamentes)
o egy kicsi liszt,
o viz,
o pici olaj
o Elkészités: A masszat reszeld le, keverj bele lisztet, olajat, és
siiss pici palacsintakat egy serpeny6ben. Kinalhatsz mellé
hazi lekvart is, de belemartogathatja a babad egyszer
gorogjoghurtba is.

Gyumolcesos joghurt vagy joghurtos gytumolcsfagyi
e Hozzavalok:
o 1/2 doboz natur joghurt (ne light legyen, lehet 3+
zsirtartalmu is, gorogjoghurt is)
o meg kb ugyanennyi pépesitett, villaval 6sszetort
gyumolcs (pl. eper, alma)
o egy kanal mogyorévaj/mas magvaj
o mehet bele 6rolt lenmag is
o Elkészités: Keverd 0ssze az 6sszetevOket. Talald hiitve.
Nyaron le is fagyaszthatod, és akkor igazi jeges finomsagot
kaptok, ha a fagyasztobol kivéve atturmixolod egy erés
turmixgéppel.




Kortés zabkasa
e Hozzavalok:
o 1/2 csésze zabpehely
o 1 csésze viz vagy tej
o 1db korte
o Elkészités: A kortét parold meg egy edényben, és tord 6ssze
villaval. F6zd meg a zabpelyhet a vizben vagy tejben, vagy
alter tejben, és keved 0Ossze a kettot.

Kesudios-dios-zabos golyo
e Hozzavalok:

o

100g kesudio és did vegyesen
100g zabpehely

6-8 db datolya

o kokuszreszelék

O

o

e Elkeszités: Kulon-kilon keésesapritozd le (ha nem viszi
egyben a géped) a kokuszreszelék nélkil az 0sszetevoket,
és formalj belSle golyokat. En kokuszreszelékbe forgatva
kinaltam a babamnak. Legyenek a golyok inkabb nagyobb
fajtak, vagy készithetsz bel6le rudakat is. Az ici-pici golyok

nem jok, mert nagyobb a fulladas esélye.




Babos-bananos siiti
e Hozzavalok:
1 db konzerv fehérbab
4 db banan,
par csipet fahé;j,
kb 200 g zabpehely,

1 marék mazsola

o

(@]

o

o

o

(@]

100g napraforgdbmag
kb 1 dl zabital
o FElkészités: 2db banant és 1 doboz konzerv fehérbabot

Osszemixelsz egy kis zabitallal, majd ebbe a masszaba

o

kevered bele a szotyit, a mazsolat, a fahéjat, majd a tetejére
helyezed felesbe vagva a bananokat. Akar azt is csinalhatod,
hogy a mazsolat és a napraforgdmagot kihagyod, vagy azt,
hogy 6sszeturmixolod a zabitallal el6re. Mazsola helyett
hasznalhatsz datolyat is, és a szotyi helyett tokmagot is akar.

Bab humusz, avagy babos kence

e Hozzavalok: konzervbab vagy szarazbab, olivaolaj

e Elkészités: f6zd meg a babot /nyisd ki a konzervet (én mindig
megmosom a tetejét el6tte). Ha konzervet hasznalsz,
lehetbleg somenteset valassz, és Ontsd le a levét. Ezt
botmixerrel és olivaolajjal mixeld krémesre. Kinalhatsz mellé
uborkahasabokat, vagy akar roppanos extrudalt kenyeret /
(kovaszolt) kenyérbo6l készilt piritost is.
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Répapiiré (vagyis ha uncsi a krumpliptiiré)
e Hozzavalok:
o sargarépa
o burgonya
o hagyma
o (lehetoleg hidegen sajtolt extrasziiz) olivaolaj
o FElkeszités: Fozd meg a zoldségeket, botmixerezd 6ssze, €s
talald valami mas mellé. A BLW-s babak is esznek piiréket. Ez
egy jo alternativaja a krumplipiirének. Az olivaolajat a végén
ontsd hozza.

Tésztas Zoldségsalata
e Hozzavalok:
o 100g penne tészta, vagy mas olyan tészta, amit konnyen
meg tud fogni
o Zoldségek, amik otthon vannak
o 1 teaskanal olivaolaj
o Elkésziteés: F6zd meg a tésztat, parold meg a zoldségeket,
majd johet a botmixer és végiil egy evékanal olivaolaj.

Dusithatod reszelt sajttal, vajjal, tejfollel is.
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Zoldséges Omlett
e Hozzavalok:
o 2 tojas
o 3 fott burgonya héj nélkiil
o paprika, paradicsom, hagyma, fokhagyma kicsire vagva
o 2 evbkanal reszelt sajt
o Elkészités: Verd fel a tojasokat, add hozza a finomra vagott
zOldségeket és a reszelt sajtot, majd stisd meg a masszat
serpenyodben vagy stitében.

Krémes voroslencsés puliszka
e Hozzavalok:
o 50 g voroslencse, viz
o 3 gerezd fokhagyma
o viz
e FElkészités: A voroslencsét oblitsd at, és tedd fel foni a
vizzel. Kozben mehet hozza a fokhagyma is (esetleg plusz
majoranna, rozmaring, bors). Amikor ez a massza mar
amolyan f6zelék allagti lesz, adj hozza vizet, és
beledntheted a kukoricadarat is. Strf, tejbegriz allagara
kell kihoznod. Amikor mar megféttek a
kukoricadaraszemcsék (ez lathato6 rajtuk), hidegvizzel
atoblitett jénaiba ontsd at, és végiil a stit6be told be 180°C-
ra, felmelegedéstol szamitva 20 percre. Ha nem akarsz
sitogetni, opcio az is, hogy csak a hiitObe teszed, mert
akkor is megdermed vaghato allagtra.
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Egyben f6tt édesburi-sutotok tészta

e Hozzavalok:

O

o

o

o

O

o

o

o

2 db édesburgonya kockazva
egy jo adag siit6tok kockazva
egy kis hagyma, aprora vagva
bazsalikomos tofu kockazva
rozmaring

majoranna

1 ek olvaolaj

penne tészta

wair P

o Elkészités: Dinszteld meg a hagymat, majd halmozd ra az

édesburit és a sutotokot. Amikor kezd szétfoni, mehet ra a
tofu is. A megfott zoldségeket ontsd fel 3 dl vizzel,

faszerezd meg és add hozza a tésztat. Hagyd, hogy a penne

felszivja ezt a szuper szo6szt, majd talalhatod reszelt sajttal,

vagy dusithatod tejszinnel /tejfollel is akar. B verzioban

probald ki hasosan: ekkor a hagyma utan dobald ra a

kockara vagott hust, és amikor mar fehéredik, mehetnek a

z0ldségek is a fazékba. A tovabbi lépések nem kiilonboznek

az eldzoektol.
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Remeélem volt benne olyan, ami érdekes lehetett
szamodra. Ha a csalad ételeit igazitod a babad
ételeihez, maris eggyel bentebb vagy.

Ha elakadsz, irj tizenetet. :)

Kovesd a Bébicekla oldalakat, hogy értestilj a
kozelg6 online és offline eseményekrol. Ha
esetleg személyes foglalkozasra lenne
sziikséged, irj tizenetet (a Bébicékla Facebook
vagy Insta oldalon). Szegeden és kornyékén
szivesen atmegyek hozzatok, amugy pedig

talalkozhatunk online is. @

O

O gre

() CRol: hps/ [ s itolcomn/ @Ualicallo
o goala: Wb/ /MW.W.W/@&W%
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https://www.facebook.com/bebicekla?__cft__%5b0%5d=AZXQtqx-gq1JhrjAB0_9BTde3KFRYhhaQKUzEmUq6QfQHwXN4eOjP9RRTm49jlD220vjji2ZAoiWuumldFkVF_XVXQHqas_JnnbM6bXvJxlmIXVuwhoz8U4OuKpUEHVFSwvtkuz1FswotwUmHfb-QMwE5pZI1I55cWkr1nfL4TiQVxSOPR6fR1R_BV5uUJPr6Y54NpVmLLLMpdKKDlZ4J0Jh&__tn__=-%5dK-R
https://www.tiktok.com/@bebicekla?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2eU-QpLX3hgDErffnlcH55J7T2dSpolQZiF1EsKzNT_62EhlcagOMaJuM_aem_RouCKMg-k28tzh_o7EbV7g

Az E-book tartalmat szerz6i jogok védik.
Felhasznalasa engedélykoteles.
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enci.bebicekla@gmail.com




