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Bebeginizi sadece anne siitii ile besliyorsaniz, ek gidalara en erken 6. aydan sonra baglamalisiniz. Bu
donemde bebeginize verdiginiz ek gidalarin anne siitiiniin tamamlayicis1 oldugunu unutmamalisiniz.

Ek gidaya geciste, 6zellikle kat1 gidalarin verilmeye baslandigi dénemde bebekler dilleri ile besinleri
itebilirler. Bebeklerin istem dis1 yaptiklar: bu hareket genellikle 6. aydan sonra diizelir.

Bebeginizin beslenme durumu en iyi kilo alislari ile degerlendirilir. Bu sebeple bebeginizi diizenli
olarak takip ettiriniz.

EK BESINLER:

Bu donemde verilecek ek besinler meyve piiresi, sebze piiresi, muhallebi,yogurt, peynir, regel,biskiivi,

ekmek, yumurta gibi yiyecekleri icerir.

v Ek besinler kasikla veya bardakla az miktarlarda baslanarak verilir, daha sonra égiin haline getirilir.

v" Yeni deneyeceginiz besinleri bebeginiz ac iken alisik oldugu yiyeceklerden 6nceveriniz.

v" Ek besinlerin hepsine ayni haftada baslamayiniz. Yeni besinleri en az birer hafta arayla beslenme
programina ekleyiniz.

v" Yeni besinlerin allerji yapip yapmadigina dikkat ediniz.

v Bebeginizin hoglanmadig1 besinleri 2-3 hafta aralarla tekrar yermetyi deneyiniz:

v' Bebeginize vereceginiz tiim yiyeceklerin temiz ve taze pismis olmasma dikkat ediniz.

Bebeginize 18. ayin sonuna kadar kaynatilmis su veriniz.

MEYVA SUYU VE MEYVA PURESI: Elma, armut, seftalisgibi meyvalarin sular, tercihen piireleri 1-2 tatl
kasigindan baslanarak verilir ve yavas yavas arttirilir.

Hazirlams: ilk verilecek meyva elmadir. Iyice yikanitykabuklar?soyulur, cam rendede rendelenir. Giinde
1 veya 2 kez 6giin aralarinda olmak {izere yarim muz veya orta biiyiikliikte bir meyva verilebilir. Meyva
suyu ve plirelere seker eklenmemelidir. Meyva piireleti yogurt ile karistirilarak bir 6giin olarak verilebilir.

MUHALLEBI: 6. ayda baslanir. Génelliklédaksam 6gtinii olarak verilir. Muhallebi pastérize siit veya hazir
mamalarla hazirlanabilir.

YOGURT: Genellikle ikindi $gtinii ek gidast olan yogurt, muhallebi yerine de verilebilir.

Hazwrlamsu: Stit kaynatihtelin dayanabilecegi sicakliga (40'C) kadar sogutulur. Bir litre siite 1-2 ¢orba
kasigs siit icinde sulandirilmigbirigorba kasig1 yogurt maya olarak eklenir ve yavasga karistirilir. Hareket
ettirmeksizin sicak bir yerde 4 saat bekletilir.

SEBZE CORBASI VE PURESI: 6. ayda genellikle 6gle 6giiniinde , 1-2 tath kagigindan baglanarak yavas

yavas arttirflarakiyerilit,

1. hafta(sebzeigorbasi) : 4 su bardagi su, 2 orta boy havug, 1 orta boy patates, 1 tath kasig1 piring konarak
40-50 dakika agz1 kapali kapta pisirilir. Diidiiklii tencerede pisirecekseniz 1 su bardag su ile 15 dak
pisirmek yeterlidir. Tel stizgecten gegirilir. Bu sulu ¢orba 6nce yarim ¢ay bardagi ile baglanir.

2. Hafta(basit sebze piiresi): Yukardaki gibi daha az su ile ve 1 tatl kasig1 zeytinyag konarak pisirilir.
Havuclar patatesler tamamen ezilerek piire haline getirilir.

Hafta (karisik sebze piiresi): mevsim sebzeleri eklenerek igerik zenginlestirilir. Yesil yaprakli sebzeler
gunliik eklenip hemen tiiketilmelidir. Yesil yaprakli sebze igeren ¢orbalar bir kereden fazla
1sitilmamalidir. Bu donemde hazirlanan sebze piiresine tepeleme bir ¢orba kasig1 kiyma (3 kez ¢ekilmis )
eklenebilir.

KAHVALTI: Bebeginiz yukaridaki besinlere alistiktan sonra (6-7. ay1 bitirdikten sonra) kahvaltiya baglanir.
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Hazirlamsi: Anne siitli veya hazir mama (formiil siit), tuzsuz peynir, regel ya da pekmez ve ekmek ile
hazirlanir. Tuzu ¢ikarilmis peynir ve regel siit iginde ezilir ve karisima ekmek igi katilir. Once 1-2 tath
kasig1 olarak baslanir ve giderek arttirilir. Bir yasindan 6nce bal verilmemelidir. Kahvaltiya 1 cay kasig1
tereyag eklenebilir. Kahvalti yarim ince dilim ekmek yerine 2-3 biskiivi ile de hazirlanabilir.

YUMURTA: kat1 pismis yumurta saris1 bebek kahvaltiya alistiktan sonra (8. ayda) 1 ¢ay kasig1 olarak
baglanir, yavas yavas miktar: arttirilir. 1 haftanin sonunda bebek tam bir yumurta saris1 yiyebilir.

ET: 7-8 aylarda bir tepeleme ¢orba kasig1 pismis kiyma veya orta boy ince biftek veya derisiz tavuik eti
pargasi sebze piiresi hazirlanirken igine eklenir.

TAHILLI CORBALAR: 8. ayda mercimek, yogrtlu yayla, acisiz tarhana verilebilir.

KOFTE: baharatsiz olarak hazirlanmis kéfte 8. ayda verilebilir.

PILAV, MAKARNA VE DOLMALAR: 8. aydan sonra yogurt ile karigtirtirilarak verilebilir.

SU: 8. aydan sonra bebeklerin haraketleri artar, 6giin aralarinda da susayabilizler.

BALIK (Kilgiks1z): 8. ayda 6gle 6giinlerinde piire seklinde et yerine degistirilerek verilir.
KARACIGER: 8. ayda 6gle 6giinlerinde et ile degistirilerek 15 giinde bir verilebilir. Kéizu, koyun veya
dana cigeri kullanilir. Karaciger az tuzlu suda haglanir, zar1 ¢ikastiliry piire seklinde sebze piiresi icine
eklenir.

CAY: Bebek beslenmesinde yeri yoktur.!!!

6 AYLIK BEBEK iCiN ORNEK MENU:
Sabah uyandiginda : anne siitii

sabah: meyva piiresi ve anne siitii

Ogle: anne siitii

ikindi: sebze piiresi ve anne siitii
aksam: anne siitii ve /veya muhallebi
gece: anne stiti

7 AYLIK BEBEK iICIN ORNEK MENU:

Sabah uyandiginda : anne siit

sabah: anne siitii ve 6410tath kasig1 muthallebi*

ogle: 6-10 tath kasigrmeyva veyasebze piiresi ve anne siitii

ikindi: 6-10 tath kasig1 meyva piiresi ve bir ¢ay bardag1 yogurtve anne siitii
aksam: anne siit{i ve 6-10 tatlikasig1 muhallebi

gece: anne st

*sabah muhallebilyerine kahvalt1 verilebilir.

9 AYLIK BEBEK iCiN ORNEK MENU:

06.00-06.30:1anfe stitii

08:00-09.00: kahvalt1 1 cay bardag1 meyva suyu (evde yapilmis taze), yarim yumurta sarisi, 1 tath kasig:
peynin,dicay kasig tereyag, 1 tath kasigi recel veya pekmez, 4-5 biskiivi

12.00-12.30:68le 1 kase kiymal1 veya tavuk etli sebze piiresi ve anne siitii

16.00-16.30: ikindi 1 kase yogurt ve yarim meyvanin piiresi veya biskiivi

19.30-20.30: aksam 1 kase muhallebi ve anne siitii
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