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Bebeginizin
damak fadinin PRSSSEIS
geligimil

Ek gidalarla baslayin

Ayda bebeginiz sute ek olarak kati gidalara alismaya baslayabilir.
Sebze atishrmaliklan, yeni (sebze) tatlara giris niteligindedir. Her gun

birka¢ kicuk kasikla baslayin ve sebze turlerini cesitlendirin.
Bol secenek varl

Aydan itibaren, bebek mamasina ilave olarak ek gidalar ara 6gun
seklinde verilir.

ile degisfirilir.

Aydan itibaren bazi sit dgnleri yavas yavas atistirmalikiar

¢

Bazen 10 defa tatmasi gerekebilir

Bebeginizin bir sebzeyi birka¢ kez, bazen 10 ila 15 kez tatmasi, damak
tadinin gelisimi acisindan énemilidir. Bu sekilde bebediniz sebzeleri
tfaniyacak ve sevmeyi adim adim égrenecektir. Havug, karnabahar,
fasulye, brokoli veya balkabagd gibi hafif tatlarla baslayin. Kicuk isinklar
bebeginizin bu tatlara alismasi icin yeterlidir.

Kasiktan yemek yemegi 6grenmek
Bebekler kasikla yemek yemegi 6grenmek
zorundadir. Bu baslangicta zor gdzukebilir.
Bebeginiz zorlanabilir ve yiyecegdi tukurebilir.
Bu, ondan hoslanmadigr anlamina gelmez.
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1. Adim: Kendi atistiirmaliklarinizi yapin

e Afistirmalik yapmak gérundtdginden daha kolay. Birkag gunlik
yemek yapabilirsiniz. Sebzeleri haslayin, ezin, sogumaya birakin
ve dondurun. Soguduktan sonra, sebze atigtirmaliklarni mdmkan
oldugunca hizli bir sekilde dondurun.
Sebze atistirmaliklarint dondururken bir buz klpU tepsisi
kullanabilirsiniz. Bu, kiicuk porsiyonlar hazirlamaniza ve daha
sonra bunlar kolayca élcmenize olanak tanir. Bir yuva, 1 pratik
atigtirmalik i¢in iyidir.

C}Q'b‘@ =

pigirin ezin utun olgn dondurun

2. Adim: Pratik yapin

* GuUnde 1 ile 2 defa 3 - 4 kaslk sebze ile baslayin.

* Her seferinde bir tat (sebze) ile baslayin. Bu tadi birka¢ gun
Ust Uste tekrarlayin (6rnegin 3 defa havug). Sonra baska bir sebze
deneyin. Bebeginiz tum lezzetleri 10 kez tattiktan ve alistiktan sonra
sebzeleri birlestirmeye baslayabilirsiniz.

Gelismeleri yol haritasinda takip edin

Bebeginiz bazi sebzeleri digerlerinden daha hizli sever. Adim adim
cizelge, ilk 1sinklanni verirken cok yardimci olabilir! Bebeginizin
halihazirda ka¢ adet sebze atistirmaligi yedigini takip edebilirsiniz.
Tabloyu magnetlerle buzdolabina asabilirsiniz. 10 defadan sonra bile
sebzeyle beslemeye devam edin.
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