BLW (Baby Led Weaning)

Mi az a BLW?

Egy olyan moddszer,
amely lehetdvé teszi,
hogy a babak sajat
tempodjukban
fedezzék fel a szilard
ételeket. Ez a
termeészetes
megkdzelités,
tamogatja az
onallésagot és sok
minden mas elénnyel
is jar!

@ www.blwbolt.hu

Miért valaszd a
BLW-t?

Onallésag és
onbizalom:

A babak sajat maguk
fedezik fel az
ételeket, ami noveli
az onbizalmat.

Fejlédési elé6nyodk:
Seqgit fejleszteni a
finommotoros
készségeket és a
szem-kéz
koordinaciot.

Egészséges
étkezési
szokasok:

A babak
megtanuljak
felismerni az
éhség és a
jollakottsag jeleit,
ami hozzajarul az
egészséges
étkezési szokasok
kialakulasahoz.

Csodas étkezéseket
kivan a BLWbolt csapatal

Mi az a BLW-Start
E-tudasanyag?

Egy olyan PDF amely

e segita BLW soran
felmeruld kérdések
megvalaszolasaban

e segit a kezdésben,
batorsagot ad a
hozzataplalas
elkezdéséhez.

e gyakorlati tippeket
ad és hasznos
informacidkat.



BLW (Baby Led Weaning
START tébldzat 1

Készen all a baba

az 5 jel alapjan

kb. 6 hénapos

Ooodn

Minden
étkezésnél csak
vizet kinalj,
poharban vagy
szivoszallal.

-—d

Etkezettek

egyutt, egy
idében!

Legyél
tUrelmes, mert
a leejtés,
dobalas,
préselés,
szétkenés,
nyalogatas,
kikopés

a tanulas része!
Ne varj nagy
mennyiségul
evést. Normalis
ha keveset
eszik, de az is
ha sokat!

A baba azt
egye amit ti,
ezért is fontos
egészségesen
étkezni.

Az inyuk alatt
lévé
fogcsirakkal is
tudnak erésen
ragni, nem
szUkséges,
hogy kibujjon a
ragashoz!

Ne felejtsd el,
7. hogy 1 éves
koraig az
anyatej/tapszer
a f6 taplaléka!

@ www.blwbolt.hu

egyenes hattal ul

érdekl6dé az étel irant
nincs nyelvkiloké reflex

szadjdhoz emel dolgokat

8.

10.

"

12.

13.

14.

Beszereztem az

eszkozoket

etetdszék
eléke

tanyér
pohar/kulacs

OO Oon

evleszkoz

Az allergének
bevezetése
mar 6 hénapos
kortdl
javasoltak 12
hénapos korig.

Az 6klendezés
normalis, legyél
tisztaban az
Oklendezés és
fulladas kozti
kulédnbségekkel!

A babdnak nem
kotelezéd |, x,,
hénaptdl minden
étkezéskor jelen
lennie. Préobalj az
elején 1-2
étkezést, majd 9
hénapos kortol 3-
5 étkezést.

20 perccel étkezés
elétt kinald
anyatejjel/tapszerr
el, hogy ne
habzsoljon a
szilard étkezéskor

Kinald a két
ujjaddal kénnyen
szétnyomhato
falatokkal!

Kevés sét hasznalj
és ne rakj
semmibe cukrot!

Kinad a puré
allagot elére

15.

16.

17.

18.

19.

20.

FelkészUltem én is a

hozzataplalasra

OO0 O

elegendé informacidé a BLW-rél

nyugodt vagyok és a babam is az

nem segitek neki enni, hagyom,

hogy 6nmaga (l)egyen

Minden héten
kinald legaldbb
egyszer hallal!

Vasban gazdag
étellel slrdn
kinald!

Ha rendszeresen
ledobalja az ételt,
akkor egyesével
add a falatokat!

Kinald ujjnyi
hosszu falatokkal,
kb. 7 cm, ami tul
ér az oklén. Ha
mar csippent,
akkor lehetnek
aprébbak a
falatok, kb.1 cm

Mogyoré szabaly:
Ne adj mogyord

BLW
étkezés
elényei:

e ONallo étkezés

. texturak
megismerése

e finommotorika
fejlédése

e beszédfejlédés
o pozitiv
viszonyulas az
ételekhez

o étvagyszabalyozas

e tobb esélya

nagysagu kevésbé
kemeénysegu valogatdssagra
falatokat

Gomb formaju
ételeket vagd

cikkekre, pl. afonya,

koktélparadicsom

Oklendezés

Konnyes szemek
Lélegzés
Hang adas

Kohoégés, hanyas

. egészséges
sulygyarapodas

Fulladas

Ures tekintet
Nincs légzés

Nincs hang v. sipolé

Elzart légut

els6segély tanfolyam vagy alapos
utanajaras, magabiztossag

7cm

1cm

toltott kanallal!

Csodas étkezéseket

kivan a BLWhbolt csapatal

Piros arc

Ingeriilt viselkedés

Kék, lila arc, szaj

Panikba esett viselkedés

C

) D

T
L SR
oo i .



BLW (Baby Led Weaning)
START tablazat 2.

7 pontos
takaritasi terv

1 Talca,
* talcavédé

2. Jobb kéz

3. Bal kéz
Y. Arc
S. Test

6. Padldzat

7. Etetdszék

Csodas étkezéseket
kivan a BLWbolt csapatal

@ www.blwbolt.hu
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14 f6 allergén

BLW-vés baba
jatszotéren

©B

@ @ gyumolcsds muffinok

gyumaolcsok

©® pogacsa
@@ bundas kenyér

babacsinta

@ @ z6ldség fasirt

hus fasirt

©® hal fasirt
@@ sajt

rantotta

@ @ tocsni
vajas Kifli

@ @ hazi zabkeksz
gofri
©E

puha sult hus

@ @ puha répa
falafel
©E

banankenyér

@@ hazi keksz
@ @ hazi pizza

kelt tésztak

sés muffinok



BLW (Baby Led Weaning)
START tablazat 3.

Hogyan el6zzuk meg a fulladasos esetek lehetd6ségét a BLW-ben?

Teszteld a falatokat! Amennyiben a szajpadlasodon a nyelveddel évatosan
1. szét tudod nyomni, akkor az allag megfeleld

2 Soha ne hagyjuk egyedul! Eléfordulhat, hogy tobb falatot vesz a szajaba,
© ami nem probléma, mert kiéklendezi, de legytnk résen! Minden perc
szamit. Arra viszont figyeljunk, hogy ne stresszeljunk, mert azt & is érzi, és
ugy veszélyesebb enni, ha a baba is izgatott, feszult.

3 Hagyd, hogy bnmaga egyen. Persze az egésznek ez is lényege, de ne
* adjunk egy falatot se a szajaba, mert a baba érzi, hogy, hogyan forgassa,
ragja azt.

Yy Megfelel6 méretd falatok. A baba oklén kicsit tul nyulo étel altalaban a
" megfeleld nagysag a viszonylag keményebb ételeknél pedig az egészen
vékony szeletek, mint egy burgonya csipsz.

5 Ne legyenek zavaro tényezdék! llyen lehet egy hazi allat is, de a jaték, tv és
* egyéb is pl. bohdckodd rokon. A baba nagyon aranyos, de ne étkezés
kézben gagyarasszunk és nevessunk neki, mert egy hirtelen falat
felszippantasa légutra mehet.

6 Biztonsagos etetdészek! Nem véletlen, hogy online

°  boltunkban a dontheté funkcids etetészékek nincsenek
jelen! A gyermeknek egyenes hattal, labtamasszal a
legbiztonsagosabb uUlni. Fontos emellett, hogy legyunk
mellette végig, hiszen a gyermek egy bizonyos korban,
megprobal kimaszni a székbdl. A baba térde
magasabban van-e a fenekétdl. Az idealis Ulés, ha a
csipbje, térde és labfeje 90 fokos szbget zar be.

Csodas etkezeseket kivan a BLWbolt csapatal

@ www.blwbolt.hu
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BLW (Baby Led Weaning)
START téblazat 4.

Vasban gazdag ételek amelyeket napi 3 étkezésnél 2x ajanlott adni:

1. Husok (leginkdbb so6tét szinlek) Marha, sertés, pulyka, barany
2 Bels6ségek: pl. m3j

3 Halak pl. lazac, tonhal, szardinia

y. Puhatestldek. Pl. kagylo, garnélarak

NOovényi eredetil vasak, melyekhez kinaljunk + C vitamin forrast a
hatékony felszivodas érdekében

5 Lencse, bab, csicseriborso, zéldborso

6 Szezam, napraforgdmag, diofélék, kvinoa, tofu

+ C vitamin forrds a hatékony felszivodas érdekében

eper, malna, afonya, 6szibarack, avokado, citrom, paprika, Kivi,

paradicsom, brokkoli, narancs, sargadinnye, ananasz, mango

Csodas étkezéseket
kivan a BLWhbolt csapata!

@ www.blwbolt.hu



BLW (Baby Led Weaning)

Készen all a baba
az 5 jel alapjan

Beszereztem az
eszkdzoket

Felkészultem én
is hozzataplalasra

Pontok amelyek
nem egyértelmuek

BLW étkezés
elényei

cm mérd rész

@ www.blwbolt.hu

Hasznalati utmutato
START tablazat 1.-hez

Az 5 jel kozul a kevésbé egyértelmU az ,,egyenes hattal ul,,
Jelentése: kapaszkodas nélkul olben pl jatékkal kezében egyenesen képes a
hatat tartani. Fontos, hogy az oklendezés hatékony legyen.

Kutatasok kimutattak, hogy az étel mennyiségének elfogyasztasat és az étel
elfogaddasat befolyasolja az asztal teritéke. Bévebben az eszkdzdkrél egy kulon
oldalon irok.

Informacid beszerzési helyek: BLW-, falatkas,, avagy darabos igény szerinti
hozzataplalds facebook csoportban a kiemelt rész, blw.hu, blwbolt.hu/blog,
Okos Timea Kitti - BLW koényv (PDF),

Ingyenes els6segély tanfolyamok interneten elérhetéek altalaban
regisztracidot kovetbden.

1.Pohar vagy szivdszal azért, mert a legkevésbé okoz szopasi problémakat és
beszédfejlédési nehézségeket logopédusok szerint.

3. A maszatolas egyéni szuldi kompetencia, hogy meddig hagyod. Kutatasok
szerint j6 a babanak.

4. Van akinek 1 évesen is alig eszik, ez normalis ha a baba megfeleléen fejlédik
és kiegyensulyozott.

8. Allergének felsorolast megtaldlod a Start 2. oldalon.

10: Az étkezések mennyisége alvasidétél is fugg. Ha nem fér bele a napi
ritmusba, akkor eleinte 1x-2x kinald csak.

11. A babdk kulonbdzben reagadlnak az ételre. Ha egyaltalan nem eszik
anyatej/tdpszer utan 20 perccel, akkor ndveld az idét.

13. Hozzaadott cukorra nincs szUksége a babanak. Elegendd szamara a
természetes cukor, pl. gyumaélcsok. S6: Ha viszont sésan étkeztek, azt
valészinU tudjatok ti is, mert az emberek egy része visszajelzi a k6zos
étkezéskor. Az atlagos s6zas elegendd a babéanak is dltalaban, ne kinald
teljesen s mentesen. A zdld fdszerek hasznalata engedélyezett.

14. Elére toltott kanal: a kanalat martsd bele az ételbe majd tedd elé és nézd
ahogy felveszi egyedul, majd lenyalogatja, szopogatja.

16. Vasban gazdag ételek: marha, sertés, baromfi hus, belséségek, sotét
leveles zoldek, cékla, aszalt sargabarack, mazsola, huvelyesek, tédk, magvak. C
vitamin elésegiti a felszivodast.

20. Az ételek akkor tudnak azonnali fulladast okozni ha egyeznek a Iégcsé
vagy féhorgdé méretével. Alapok: a puha ételek tudnak idomulni, ami pedig
vizet tud magaba szivni, az tud duzzadni. Példa: afonya, sz616 6sszenyomasa
vagy negyedelése javasolt. A félkdr is kor alaku, ami egyezhet a légcséd
méretével. Alap kovetelmény, hogy a baba, késébb kisgyermek, evés kdzben
ne nevetgéljen, ne ugraljon, szaladgaljon.

Az elénydket felsorolhatjuk a tudatlan vagy félté rokonoknak, baratoknak.

A lap oldalan cm-ben lathatdé a javasolt falat mérete amely ujjnyi vastag, A4-es
meéret lap esetén lesz helyes a mérés.
Csodas étkezeéseket kivan a BLWhbolt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning

Hasznalati utmutato
START tablazat 2-hoz

Takaritasi terv 1. Toroljuk le a talcat vagy tavolitsuk el a talcavédét

pontos leirasa: 2. A baba egyik kezérél kiforditdé mozdulattal hdzzuk le az el6két. A masik kezére
addig kifordité mozdulattal hdzzuk rd az el6ke masik ujjat. Ezzel igy letakarod a kezét
és kevésbé maszatol tovabb.
3. A kint hagyott kezét egy kancsdé magassagu edénybe engedett langyos vizbe
martsd bele és Oblitsd le a nagyja ételt. A masik kezérdl lehdzott elé6két helyezd el
tavolabb, hogy ne érje el és azonnal martsd vizbe azt a kezét is, majd torold szarazra.
Ha szUukséges, hasznalj kettd kancsot, elé6fordulhat, hogy tul sok étellel szennyezi be a
vizet csak az egyik keze.
4. Kévetkezdnek az arcat tordld le nedves ruhaval
5. Ezutan kiveheted a babat a székbdél. Le tudod s6porni, tordlni az ételt ha maradt a
laban. Amig a széket, foldet takaritod, a gyermekedet helyezd biztonsagba.
6. A széket sOpodrd le az ételmaradéktol.
A foldet, ha leteritetted, akkor csak az adott anyagot kell tisztitanod, ellenkezé
esetben a nagyja ételt szedd 6ssze, hdzd 6ssze nedves ruhdval, majd a fellletét tordld
fel az adott eszkdzzel melyet hasznalsz, pl. felmosd, nedves torlé.
7. Ez utan a lesoport etetdszéket torold at nedves ruhaval. Ekkor a gyermeked, mar ha
tud kapaszkodva allni, szivesen segit benne. Tartogass neki erre a célra nedves ruhat
és hagyd, hogy segitsen. Hidd el, minél tobb dologba vonod be, annal kbnnyebb lesz
nektek késébb.

Allergének: A 14 f6 allergén ala beirhatod, hogy mit és mikor vezettél be. Jeldlheted
pipaval, ha semmi reakcié nem volt, vagy x-el ha volt.

Szarazabb ételdtleteket tartalmaz amely nem jar nagy maszatolassal. Az
édesebb ételekbe tehetsz datolya pasztat cukor helyett, ha mindenképp
hianyolod az édes izt és nem elég a banan vagy alma. Ezek az ételek altalaban
ne a féételek legyenek, hanem inkdbb kisétkezések.

BLW-és baba a
jatszotéren

Székrekedés

Sokan arra teszik a hangsulyt, hogy a gyermekek sok z6ldséghez jussanak, mert az a fontos, hogy a vitamin

megfeleld mennyisége bejusson a szervezetbe. Azt viszont sok szUlé nem tudja, hogy a zsir segit a vitaminok

felszivodasdban és nem elvélaszthatd a baba szdmara egészséges étkezéstdl. Ne gondolj bonyolult dologra,

egyszerlUen a brokkolit, ne csak parolva add, hanem pl. olvasztott vajjal megcsurgatva. Vagy a joghurtbdl ne

light tipusut vasarolj, hanem zsirosat. A felnétteknek szant egészséges étel nem egyenld a baba egészséges
ételével. Sokkal tobb zsiradékra van szUksége a fejlédéséhez. Egészen 2 éves korig nem érdemes lejjebb adni a

zsirbol.
Ha nem egészséglgyi problémabdl adddnak , kaki, gondok (székrekedés, kemény széklet), akkor ime a
javaslatok:

Szilvalekvar, lenmag olaj, tdbb zsiradék mint eddig, joghurtok, krémlevesek, sok-sok leves, tobb folyadék.
A tdbb zsiradékra mindenképp felhivom a figyelmedet, kulon. Tudtad? Az, az idealis. ha 1 éves korig a kaldria
bevitel kb. 50%-a zsir.

A napi 5 étkezés is hozhat valtozast a székletben, illetve a rendszeresség(napi rutin) is.

Csodas étkezéseket kivan a BLWhbolt csapatal
@ www.blwbolt.hu
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BLW (Baby Led Weaning)

Hasznalati utmutato
START tablazat 3-hoz

1. teszteld a falatokat!

Amennyiben a szajpadlasodon a nyelveddel évatosan szét tudod nyomni,
akkor az allag megfeleld
Vannak olyan ételek amelyek tul kemények, ezért azokat parolhatjuk,
fézhetjuk, sUthetjuk, a lényeg a megfeleld allag elérésén van.
A talalasi folyamatban sokat segithet (még angol nyelvtudas nélkul is) a
Solid star applikacio.

En is irok egy-egy példat kemény és lagy ételekre. Itt megjegyzem, hogy
ha volt is fulladdsos eset a vizsgalatok alatt, akkor azokat alma, répa vagy
egyéb ilyen keménységu falat okozott.

Ez egyébként a ,,paramamiknak,, hasznos informacié lehet, mert ez
esetben ezek az ételek atalakithatdak, hogy semmiképp ne térténhessen
hasonlo eset.

Ismerek olyan szul6ket akik almat csak reszelt formaban adtak a
gyermekuknek kb. 2 éves korig. Megnyugtato volt szamukra, hogy ezt a
veszélyesebb ételt csak akkor adtak egészben vagy cikkekben, amikor a
gyermek mar nagyon ugyesen ragott.

- Kemény étel
llyen pl. az alma, répa. Ezt parolhatjuk, reszelhetjuk stb.

- Lagyabb, puhabb étel
llyen pl. a banan, avokadod. A csuszossaguk miatt ezek is kdnnyen
félrenyelhetbek. Ezért érdemes beleforgatni idénként, de nem
rendszeresen, valamilyen reszelékbe, persze a megfelelé nagysagra
vagas utan. Pl. hazi cukor mentes keksz reszelékbe, vagy
kokuszreszelékbe, daralt mogyoro, diofélébe. A kreativitasunk szabhat
csak hatart! Az oldalunkon ebbdél a célbdl hullamos szeleteldt is
forgalmazunk.

Még egy fontos dolog amit érdemes megtenni. Minden ételt késtoljunk
meg. En személy szerint a mogyorét nem fogyasztottam krém
formajaban soha. Viszont gyermekunknek igy vezettem be. Ti tudtatok,
hogy nagyon sUrU, és azzal szemben amit sugall a kinézete, nagyon-
nagyon szajpadlasra tapadods étel. Semmiképp ne adjuk magaban a

@ www.blwbolt.hu magkrémeket! Ay
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BLW (Baby Led Weaning)

Hasznalati utmutato
START tablazat 3-hoz

2. Soha ne hagyd egyedaiil

Itt ami fontos, hogy mindent készitsiUnk magunk koré oda. A
takaritashoz, a repetazashoz, a folyadékpodtlashoz. Mindent
gondoljunk végig, hogy mire lehet szukség. Ha konyhank étkezdnk
kicsi is, és ott allunk a baba mellett, akkor se vegyuk le rdéla a

szemunket, amig egy pohar vizér, vagy egyébért nyudlunk.

3. Hagyd, hogy 6nmaga egyen

Ha mi tesszUk a szajaba a babanak az ételt, az veszélyes lehet.
El6fordulhat, hogy a szajaban hatrabb kerul a falat ahogyan
betesszuUk, ami fulladast okozhat. Itt fontos megjegyezni, ha

dklendezik a gyerek, ha nem, NE NYULJUNK A SZAJABA! ljeszt8, de
az 6klendezés arra van, hogy a falat visszatérjen a helyes Utra. Az
ujjunkkal képesek vagyunk beldékni a léguthoz a falatot, amivel
nagyobb kart, akar fulladast is okozhatunk. Amennyiben fulladozna
a baba, szintén rosszabbitunk a helyzeten egy esetleges szajba
Nnyulassal.

4. Megfeleldé méretl falatok

Kicsit megoszlanak e tekintetben a vélemények. Van aki nem ajanlja,
hogy tulérjen a baba 6klén a falat, de amikor még nem tud csippentd
mozdulattal felvenni falatokat, addig érdemesebb a megfeleld
allagra figyelve kicsit nagyobb falatot vagni neki hosszban, amely az
oklén annyival tul 16g, hogy még le tudja harapni, de csak ujjnyi
vastag. Ha megfigyeljuk a babat és azt tapasztaljuk, hogy a kisebb
falatokat is megeszi az altal, hogy az ujjait széttarja és bele teszi,
nyomja a szajaba, akkor nincs szukség nagyobb falatokra.

@@ www.blwbolt.hu Csodas étkezéseket kivan a BLWbolt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning)

Hasznalati utmutato
START tablazat 3-hoz

5. Ne legyenek zavaré tényezék!

A baba figyelmét kdnnyen el lehet terelni. Tudtad, hogy az étkezés
nagy koncentraciét igényel? Ez nem azt jelenti, hogy ne lehetne
beszélgetni a kdzds étkezések kdzben, s6t. Legyen az étkezés
hangulatos, semmiképp ne feszes, és nyugodtan beszélgessink
kdzben, természetesen a falat lenyelése utan. A babak viszont
szeretnek minket utanozni, igy fontos a példamutatas! Ne a
telefont nyomkodjuk étkezés kdozben, hanem élvezzuk a kozds

étkezést. Ennek fontossagardl kulon cikket is irtam.

6. Biztonsagos etetdészék!

Amikortol etetészékben Ul a baba, fontos, hogy mar rendelkezzen
egyedul a hat megtartasaval. Tehat ne gornyedjen és déljon el
tamaszték nélkul. Ezek utan fontos biztositani szamara, hogy a

székben is tudjon egyenes hattal Ulni és semmiképp ne hasznaljuk

ki a székek donthetd hattamla funkcidjat, mert az veszélyes lehet.
Egy fulladas, de még dklendezés esetén is természetes reakcio a
tdmaszték, [dbtartd haszndalata. A labtarténak neki tdmaszkodva
segit maganak, hogy kénnyebb legyen a falatot visszadklendezni

vagy épp felkohdgni, tehat eldre hajolni.

@ www.blwbolt.hu Csodas étkezéseket kivan a BLWholt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning)

Help paper
Els6segély nyudjtas dtmutato fulladas estén
1. Kialts segitségért

2. Fektesd az alkarodra, térdedre kissé lefelé 16g06 fejjel
3. Lapockai ko6zé a hatan uss 5x

4. Ha nincs reakcido 5x mellkas nyomas ujjakkal

5. Lapockai kdzé a hatan uUss 5x

6. Ha nincs reakcido és még nem tette meg senki, hivd
a 112-6t

7. Fektesd vizszintes kemény feluletre

8. Hajtsd hatra kissé a fejét, ha tudod tavolitsd el a
falatot, ha nem megy elsére ne probalkozz tovabb

9. Végezz 5x befujast az orron és szajon egyszerre vagy
csak szajon

10. 15x nyomj a mellkasara kisebb nyomasokkal vagy a
két huvelyk ujjaddal

11. Végezz 2x befdjast az orron és szajon egyszerre vagy
csak szajon

12. 15x nyomj a mellkasara kisebb nyomasokkal vagy a
két huvelyk ujjaddal

13. Innentdl amig a mentdék odaérnek, felvaltva tedd az
elébb leirtakat:

14. Végezz 2x befujast az orron és szajon egyszerre
vagy csak szajon

15. 15x nyomj a mellkasara kisebb nyomasokkal vagy a

két huvelyk ujjaddal
@ www.blwbolt.hu Csodas étkezeéseket kivan a BLWhbolt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning)

« Feldolgozott élelmiszerek. Pl. sonka,
virsli, parizsi - Veszitenek
tapértekiikbdl, gyakran tul sok sot és
adalékanyagokat tartalmaznak

« Utifti magh¢j, lenmag, chia mag -
Kevés folyadék fogyasztasa esetén a
szervezetbdl vonja el a vizet.

« Palmazsir, kokuszzsir - A nyers

palmaolaj és kokuszzsir tele van
telitett zsirsavakkal, amik sziv- és
érrendszeri panaszokat okozhatnak.
A feldolgozott palmaolaj pedig
tartalmaz egy valdszinUGsithetéen
rakkeltd észtert.

« Teljes kidrlésu élelmiszerek nagyobb
mennyiségben - A fuzarium
gombafajta mikotoxinokat termel
amely kockazata miatt csak nagyon
kis mennyiségben megengedett.
Nagyobb mennyiség sulyos maj-,
vagy vesekarosodast, de akar
daganatos megbetegedéseket is
okozhat. Védekeznek ellene

névényvedd szerekkel, de nem tudni
100%-ban, hogy mennyire
szennyezett egy adott élelmiszer.

« Tartositészer, aroma, adalékanyag, o°
edesitészer - Nagy mennyiségben ¢fﬂ-ﬁ-&
mérgezdek, egy kisbabanak semmi
sziksége ra A

« Csomagolt elére tisztitott salatak -
Szalmonella és az E. coli fertézés

veszélyével jarhat

@ www.blwbolt.hu Csodas étkezéseket kivan a BLWbolt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning)
Nem ajsnlott Stelok: _

« Kakao - Teobromin, koffeinhez
hasonl6 hatasa van

 Rizstej, rizsbél késziilt nasi, snack,
ami nem babaknak készililt. St K

« MSC, GGN vagy ASC tanusitvany W
nélkiili halak ’“ (‘,@’

« FAO 61, FAO 67, FAO 71, FAO 77, T ¢2
FAO 87. jellést teriiletrd| I b b
horgaszott halak — 1 ’

Tiltott ételek 1

. Fustodléssel tartositott étel (botulizmus miatt)
Hoékezelve is

FARMED
RESPONSIBLY

CERTIFIED
ASC-AQUA.ORG

CERTIFIED
FARMING
WWW.GGN.ORG

« Méz (botulizmus miatt)
Hokezelve is

« Hozzaadott cukor

« Tul sok so (napi 1 g folétt)

« Nyers tej, nyers tejtermék

« Napi 30 g folétti zabpehely

_— =
. Gyumolcslé, gyimolcspiiré, smoothie suce - (il \
‘ s

@@ www.blwbolt.hu




BLW (Baby Led Weaning)

A baba elsd 100 fontos
alapanyaga
Zoldségek
Vajbab OO Lk ©@ Paprika
Kiposzta felek ) ) Fokhaggma ) & Padlizsdn
Spendt O® Cékla O® Uborka
Karfiol I Paradicsom 1IN et
Burgonya I Siitétok SIN Brokkoli
gy Q@ G Q@ | Huggw
Sirgarépa OE Retek O©E Kelbimbs
Borsg felek O©E Cukkini ©® Karaldbe
Zeller I Spirga OIN Séska
Gabonafélek
Liphdy OO Wi Q@ Rozs
Rizs ©® Hajdina O©E Teff
Tonkoly OO i OO
Durumbiza O® Biiza 1IN
frps ©E Kales OB
@ www.blwbolt.hu
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BLW (Baby Led Weaning)

Gyumolesok
Cseresznye

Meggy

Fekete ribizli
Eper
Malna
Szeder
Afonya

Ribizli
Naspolya
Korte
Alma

Cyre

Szils
Sirgadinnye
Girogdinnye

@ www.blwbolt.hu

A baba els6 100 fontos
alapanyaga

1IN Oszibarack ©® Kok
©E  Sirgabarack ©E  Grinitalma
©E Nektarin ~~ © (@ Grapefruit
@ bum  ©@ b
I Citrom OO Datolyaszilva
©® Narancs © )  Csillaggyiimales
©0O Lime ©@  Sirkinygyimoles
DID) Fiige @@  Foldicseresznye
@ @ Avokdds @ @
©@ Mg ©O
@@ Kt ©O
OB b QO
©B Lics ©E
©E Mangg ©E
©O Ananész ©E

Csodas etkezéseket kivan a BLWbolt csapatal
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BLW (Baby Led Weaning)

A baba elsd 100 fontos
alapanyaga
Fehérjeforras
Babfelek 1IN Halak oIS Tofu
Tojds O® Tiiré O® Dig felek
Lenese ©O Sajtok ©©  Joghurtok
Bab O® Hiisok ©E Csicseri
Zsirok
G @O W Q@ Lk
Olivaolaj @&  Toissirgij © @ Isiros tejtermekek
Maguajak ©®  Lrshkdk ©E® Chia mag
sl QO | lamgly OO
©O ©E
©E ©E
©E ©O
©E ©O
©E ©O

@ www.blwbolt.hu
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BLW (Baby Led Weaning)

A baba elsd 100 fontos alapanyaga leiras

Zoldségek:
Minden esetben szUkséges az allagra figyelni. Ha tul kemény, még vékonyra
szeletelés utan is, akkor paroltan, sltve, f6zve adhatd, vagy reszelten. Pl. egy
brokkolit egyértelmuien szukséges megfdzni, parolni vagy sutni, de egy retek
esetében ez nem szokas. Utdbbi esetében pl. készllhet joghurtos salata amibe

reszelten kerul a retek.

Gabonafélék
Egyes gabonafélék esetében korlatozottak a mennyiségek, de altaldban 1
tedskanal/nap javasolt kezdéskor.
Pl. Chia mag esetében a Nébih, felndttek szdméra 15 gramm/nap adagot
javasol.

A teljes kidrlésl gabonakra kis mennyiségul bevitel ajanlott.

Gyumolcsok:
A bogyods gyumodlcsoket negyedelve, pl. sz616, vagy szétnyomva, pl. afonya,
érdemes adni a fulladas elkerulése érdekében.
Az aprd magvasakbdl kis mennyiséget ajanlott adni a babanak, majd érdemes
figyelni a baba székletét. Amennyiben nem okoz székrekedést, apranként

névelhetd az adag, amennyiben igényli.

Zsirok:
Fontos a transzzsirok kerulése. Miben talalhatdak transzzsirok?

A feldolgozott élelmiszerekben, martasokban, porokban, szészokban,
kekszekben, sUteményekben, sult burgonyaban, olajban sult ételekben, pl.
rantott hus stb.

Ezek a zsirok altalaban tartdsitas célja miatt taldlhatéak meg a bolti
élelmiszerekben.

2 éves korig a telitett zsirok és a koleszterin nélkuldzhetetlen tapanyagok a
kicsi egészséges ndvekedéséhez és fejlédéséhez, és ezalatt nem szabad
korlatozni. 2 éves kor utan a tul magas telitett zsirtartalmu étkezési szokasok a
.rossz” koleszterinszint emelkedésével jarnak, ami noveli a szivbetegségek

kockazatat.

@ www.blwbolt.hu Csodas étkezéseket kivan a BLWhbolt csapatal



BLW (Baby Led Weaning)

A baba elsd eszkdzei a hozzataplalashoz

[] etetészék [] eléke [ ] tanyér [ ] pohar/kulacs [ evéeszkdz

Etetdszék:
Legfontosabb: 3x90 fokos sz6g meglegyen uléskor. Tehat egyenes hat
tartassal, 90 fokban zart labakkal és |labfejekkel tudjon benne Ulni.
A kénnyU tisztithatdésag sem utolsé szempont.
Eléke:
2 fajta eléke létezik, és mindkettdé hasznos kulénbdzé okok miatt.
A hosszu ujjal rendelkezé sok ételt fel fog, a babanak nem kellemetlen ha
raesik az étel, és a szulének is kdnnyebb takaritania a babat.

A nyakba tehetd el6két még a hosszu ujju elé6kére is hasznos ratenni, mert a
kis kinyilo zsebe felfogja a leesd falatokat. Sét, elarulok egy trukkot! A viz
ivasanal a baba ha magara onti, akkor nem folyik végig a talpaig a folyadék,
hanem a kis zsebecskében megall. Onnan egyszerl kionteni. Arra érdemes

figyelni, hogy egyszerre csak kevés, pl. 1dl folyadékot kapjon a poharba.

Tanyér:
Ennél az eszkd6znél 2 tanyért érdemes beszerezni. 1 lapos és egy mély.
A mély tanyért eleinte nem érdemes leveshez hasznalni, inkabb joghurthoz
stb. A leveseket kis poharban ajanlott adni, hogy igya, és ne kanalazni prébalja
a baba. Itt az elére t6ltdtt kanal sem valik be, mivel kifolyna a leves. A

levesbetétek kulon a lapostanyérra kerulhetnek.

Pohar/kulacs:

Kis kezeknek kis méret a legjobb. KdonnyUek, picik, gyorsabban megtanulhat
inni. A BLWboltban talalsz ergonomikus poharat is, ami segit csokkenteni a
félrenyelések kockazatat, illetve szlrdvel a legkisebb UGrtartalomra is
rakereshetsz.

Kulacs vagy zart rendszerl pohar, mint pl. a 360 fokos poharak megfeleléek
kényes helyekre.

Evbéeszkoz:

Picit, kobnnyen markolhatot érdemes beszerezni. Ha azt |atod, hogy uUgyes,
akkor hegyesebb baba villaval is probalkozhatsz (erre van kuldn ,,Hegyes villa,,
kategoria a webshopban). Fém evbeszkozt kizarolag akkor érdemes adni, ha

mar nem ragcsalja a baba mint egy ragodkat.

@ www.blwbolt.hu A BLWbolt-ban barmilyen eszkozt is
valasztasz, mind megfelel a
hozzataplalashoz!
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