6-9 AYLIK BEBEK BESLENMESI

Yalniz anne sitl ile beslenen ek gidalara en erken 4. aydan sonra baslanir. 4-6 ay arasinda bebek yeterli
kilo aliyorsa yalniz anne siitl ile beslemeye devam ediniz ve ek besinlere 6 aydan sonra baslayiniz.

Bu donemde gocugunuza verdiginiz ek gidalara anne siitiiniin tamamlayicisi oldugunu
unutmayiniz.

Ek gidalara geciste, 6zellikle kati gidalarin verilmeye baslandigi dénemde bebekler dilleri ile besinleri
itebilir. Bebeklerin istem disi yaptigi bu hareket genellikle 6.aydan sonra dlizelir. Bebediniz ek gidalari sevmedi
diye endiselenmeyiniz.

Cocuklarin beslenme durumu en iyi kilo alislari ile degerlendirilir. Bunun igin gocugunuzu
diizenli olarak saglik kontrollerine gotiiriiniiz.

EK BESINLER: Cocugunuzu degisik tatlara ve kivamlara alistiran, ileri yaslar igin kolay yeme aliskanhgi
kazandiran, besleyici degeri ylksek besinlerdir. Bu donemde verilecek ek besinler, meyve pliresi, sebze puresi,
muhallebi, yogurt, peynir, recgel, bisklvi, ekmek, yumurta gibi yiyecekleri icerir.

e Ek besinler kasikla veya bardakla az miktarda baslanarak verilir, daha sonra 6giin haline
getirilir.
Yeni deneyeceginiz yiyecekleri cocuk ag iken alisik oldugu yiyeceklerden dnce veriniz.

e Ek besinlerin hepsine ayni hafta baslamayiniz. Yeni besinleri en az birer hafta araliklarla
gocugunuzun beslenme programina ekleyiniz.

¢ Yeni verilecek yiyeceklerin alerji yapip yapmadigina dikkat ediniz. Siiphelenilen gida ¢cocuga
verilmedigi zaman belirtilerin gegip gegmedigini kontrol ediniz.
Bebeginize hicbir zaman sekere veya regele batirilmis yalanci meme vermeyiniz.
Cocugunuzun hoslanmadigi 6nemli yiyecekleri 2-3 haftalik araliklarla zaman zaman tekrar
vermeyi deneyiniz.

¢ Bebeginize vereceginiz tiim yiyeceklerin temiz ve taze pismis olmasina dikkat ediniz.
Ek gidalara basladiktan sonra 6giin aralarinda bebeginize su verebilirsiniz.

Bebeginize 18. ayin sonuna kadar kaynatilmis su igiriniz.

Meyve Suyu, Meyve Piiresi : EIma, seftali, iziim, mandalina gibi meyvelerin sulari, tercihen ptlreleri 1-2 tath
kasigindan baslanarak verilir yavas yavas arttirilir.

Hazirlanisi : Cocuda ilk verilecek meyve mevsimine gore elma veya seftalidir. Meyveler iyice yikanir, kabuklari
soyulur, cam rendede rendelenir. Glinde bir veya iki kez 6gun aralarinda olmak Uizere yarim muz veya orta
blayuklikte bir meyve verilebilir. Meyve suyu ve plrelerine seker eklenmemelidir. Meyve pureleri yogurt ile
karistirilarak bir 6gin olarak verilir.

Muhallebi : 4 - 6 aylikta baslanir. Genellikle aksam 6gunu olarak 18:00 - 20:00 saatleri arasinda verilir.

Yogurt : Genellikle ikindi 6gunU ek gidasi olan yogurt, muhallebi yerine de verilebilir.

Hazirlanmisi: Sut kaynatilir, elin dayanabilecedi sicakliga kadar (40 C) sogutulur. Bir litre slite, 1-2 corba kasigi sut
ile sulandinimis bir corba kasigi yogurt maya olarak eklenir ve yavasga karistirilir. Hareket ettirmeksizin sicak bir
yerde 4 saat bekletilir.

Sebze Corbasi ve Piiresi : 6 ayda muhallebiye basgladiktan sonra (ancak iyi kilo alan bebeklerde muhallebiden
once) genellikle 6gle 6gininde, 1-2 tath kasigindan baglanarak yavas yavas arttirilarak verilir.

1. Hafta (Sebze Corbasi) : 2 su bardadi su, 1 orta boy havug, 1 orta boy patates, 1 tath kasigi piring konarak
45-50 dakika agzi kapali kapta pisirilir. DUdUkli tencerede pisireceksiniz 1 su bardadi su ile 15 dakika pisirmek
yeterlidir. Tel slizgec veya blender’dan gegcilir. Bu sulu corba 6nce yarim cay bardadi ile baslanir, gocugun istegine
go6re yavas yavas arttirilarak verilir. Doyacak miktarda yiyebilene dek 6glnler anne siitl ile tamamlanir.

2. Hafta (Basit Sebze Piiresi) : Yukaridaki gibi daha az su ile ve 1 tath kasigi zeytinyadi konarak pisirilir.
Havuglar, patatesler tamami ile ezilerek plre haline getirilir.

3. Hafta (Karisik Sebze Piiresi) : Mevsim sebzeleri eklenerek igerik zenginlestirilir. Kiiglik kaplarda 1-2 gin
buzdolabinda saklanabilir. Ancak yesil yaprakli sebzeler (ispanak, maydanoz, pazi vb.) gunlik eklenip hemen
tiketilmelidir. Yesil yaprakh sebze iceren gorbalar bir kereden fazla isitiimamalidir. Bu dénemde hazirlanan sebze
plresine tepeleme 1 gorba kasigi kiyma (3 kez gekilmis) eklenebilir.

Kahvalti : Cocuk yukaridaki besinlere alistiktan sonra kahvaltiya baslanir.
Hazirlanisi : Hazir mama (forml sit) veya kasik mamasi, peynir, regel ya da pekmez ve ekmekle hazirlanir. Tuzu



gikarilmis peynir ve recel mama iginde ezilir ve karisima ekmek igi katilir. Once 1-2 tatli kasi§i olarak baslanir ve
giderek arttirihr.

1 yasindan once bal ve inek siitii verilmemelidir.
Kahvaltiya arzu edilirse 1 gay kasigi tereyadi eklenebilir.

Yumurta : Katl pismis yumurta sarisi gocuk kahvaltiya alistiktan sonra (8. ayda) 1 cay kasigi olarak beslenme
programina eklenir, yavas yavas miktari arttiriir. 1 hafta sonunda bebek tam bir yumurta sarisini yiyebilir.
Yumurta sarisi, alistirma suresinde kati daha sonra kayisi kivamina verilebilir. Alerjisi olmayan gocuklara
yumurtanin beyazida verilir.

Et : 7-8 aylarda tepeleme corba kasigi pismis kiyma veya orta boy ince bir biftek veya derisiz tavuk pargasi sebze
puresi hazirlanirken igine eklenir.

Tahillar Corbalar : Cocuga degisik tatlari 6gretmek agisindan 8. mercimek, yogurt yayla, acisiz tarhana corbalari
verilebilir.

Kofte : Baharatsiz olarak hazirlanmis 1zgara kofte veya terbiyeli sebzeli kofteler 8. ayda verilebilir.
Pilav, Makarna ve Dolmalar : 8. aydan sonra yogurt ile karistirilarak verilebilir.

Su : Genel olarak 8.aydan sonra bebeklerin hareketleri artar.0giin aralarinda da susayabilir.
Balik (kilgiksiz) : 8. ayda 6gle 6glinlerinde plre seklinde et yerine degistirilerek verilebilir.

Karaciger : 8. ayda 6gle 6gunlerinde et ile degistirilerek 15 glinde bir kez olmak Uzere verilebilir.
Hazirlanmisi: Kuzu, koyun veya dana cideri kullanilir. Karaciger az tuzlu suda haslanir zari gikarilir ve plre seklinde
sebze plresinin igine eklenir.

Cay : Besleyici degeri olmayan bu icecegin cocugun beslenmesinde yeri yoktur. Aksine diger gidalarin
ve Ozellikle demirin bagirsaktan emilmesini engelleyerek cocuga zarar verebilir.

6 Aylik Bebek Icin Ornek Menii

Sabah uyandidinda .........cccoeeeeveveneennnn. Anne sitl

Sabah ... Meyve plresi ve anne situ
OF18 et Anne st

TKINA o Sebze piiresi ve anne siitl
AKSAM oo Anne sitl ve/veya muhallebi *
GECE oot Anne satu **

* Muhallebi aksam yerine sabah 6guniinde de verilebilir.
** Bebek isterse

7 Aylik Bebek Icin Ornek Menii

Sabah uyandiginda .........ccccoeevveennene. Anne sitl

Sabah .. Anne sitl ve 6-10 tath kasigi muhallebi *

OFIE oo 6-10 tath kasigi meyve veya sebze plresi ve siti

IKIN oo, 6-10 tath kasigi meyve piresi + bir cay bardadi yogurt + Anne siti
AKSAM o 6-10 tath kasigi muhallebi + Anne siti

GECE i Anne satu

* Sabah muhallebi yerine kahvalti verilebilir
* Bebek isterse

9 Aylik Bebek icin Ornek Menii
06:00 — 06:30 ..ccoevvviieeieeececeeees Anne sitl
08:00 - 09:00 ......... Kahvalti............ 1 cay bardagi meyve suyu (evde yapilmis taze), Yarim yumurta sarisi,
1 tath kasigi peynir,1 tath kasigi yag, 1 tatli kasigi regel veya pekmez, ekmek

12:00 - 13:00 ......... Ogle .. 1 kase kiymali veya tavuk etli sebze ptliresi + Anne sutu
16:00 - 16:30 ......... ikindi ............... 1 kase yogurt + yarim meyve’nin plresi
19:30 - 20:30 ......... Aksam .............. 1 kase muhallebi + Anne siti



