
Η Heinz νοιάζεται 
για την ανάπτυξη

του µωρού σας!      
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Σερβίρετε / Serves:

Συστατικά
• 1 κρεµµύδι, ψιλοκοµµένο
• 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο ή 

φυτικό ελαιόλαδο 
• 400γρ στήθος κοτόπουλο, κοµµένο σε 

κύβους
• 3 µεγάλα καρότα (300γρ), ξεφλουδισµένα 

και ψιλοκοµµένα
• 300 γρ πρώιµες πατάτες, ψιλοκοµµένες
• Ζωµό διαλυµένο σε 500 ml βραστό νερό

Συνταγή/πληροφορίες
✓ 4 έως 6 µήνες
✓ 7 έως 9 µήνες
✓ 10 έως 12 µήνες
✓ 12 + µήνες
✓ Χωρίς γλουτένη
✓ Χωρίς πρόσθετα συστατικά από αυγό
✓ Κύριο γεύµα
✓ Κοτόπουλο

Μέθοδος
1. Τηγανίζουµε το κρεµµύδι στο λάδι 

µέχρι να µαλακώσει, στη συνέχεια, 
προσθέστε το κοτόπουλο και 
τσιγαρίστε.

2. Ρίξτε τον διαλυµένο ζωµό στην 
κατσαρόλα και προσθέστε τα καρότα 
και τις πρώιµες πατάτες.

3. Ψήστε στο φούρνο στους 180°C για 
µία ώρα, έως ότου το κοτόπουλο 
έχει ψηθεί.

4. Πολτοποιήστε όλα τα υλικά µαζί σε 
µια υφή κατάλληλη για το µωρό σας: 
Για ηλικία 4-6 µηνών µωρό, κάντε 
πουρέ όλα τα υλικά µαζί.
Για 7-9 µηνών µωρό, πολτοποιήστε 
το κοτόπουλο και µερικά από τα 
λαχανικά. 
Για 10-12 µηνών µωρό, ψιλοκόψτε 
όλα τα υλικά σε διαχειρίσιµα 
κοµµάτια.

Ενέργεια για την ανάπτυξη
Τα µικρά παιδιά χρειάζονται πολλές θερµίδες για να τροφοδοτήσουν την 
ανάπτυξή τους αλλά το µικρό στοµάχι τους γεµίζει πολύ γρήγορα. 
Στη Heinz, για αυτό τον λόγο φροντίζουµε κάθε ένα από τα γεύµατά µας να έχει 
την σωστή µερίδα έτσι ώστε, όταν χορηγείται ως µέρος µιας ισορροπηµένης 
διατροφής, το µικρό σας να παίρνει ακριβώς τη σωστή ποσότητα θερµίδων για 
να τροφοδοτεί  την ανάπτυξή του. 

Προσαρµοσµένη Υφή για κάθε τροφή
∆ίνοντας στο µικρό σας τη σωστή τροφή σε κάθε στάδιο της 
ηλικίας του, το βοηθά να µάθει να µασά καθώς επίσης 

βοηθά και στην ανάπτυξη των µυών που χρειάζονται για 
την οµιλία. Έχουµε συνεργαστεί µε τις µαµάδες και τους 

εµπειρογνώµονες, όπως παιδοψυχολόγους και 
διατροφολόγους, ώστε να εξασφαλιστεί ότι σε κάθε 
στάδιο, θα παρέχετε η τέλεια υφή ώστε να βοηθήσει 
τα µικρά στόµατα να αναπτυχθούν και να µάθουν 
να µασούν από πουρέ µέχρι µαλακή τροφή.

Κοτόπουλο
στην 
κατσαρόλα

Βιταµίνες και µέταλλα
 Έχουµε εµπλουτίσει τις τροφές µας µε βασικά θρεπτικά συστατικά 
και πλούσια σε βιταµίνες και ανόργανα συστατικά. 
Εδώ είναι µερικά παραδείγµατα:

ΣΙ∆ΗΡΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ:  
Heinz Mum’s Own και Μπισκότα όλα παρέχουν µια πηγή σιδήρου.

ΑΣΒΕΣΤΙΟ ΚΑΙ ΒΙΤΑΜΙΝΗ ∆ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ ΟΣΤΩΝ 
Μπισκότα και ∆είπνo (Heinz Dinner) είναι µια καλή πηγή 
ασβεστίου και βιταµίνης ∆. Τα Φρουτώδη γιαούρτια επίσης 
παρέχουν µια πηγή ασβεστίου σε κάθε δοχείο.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Γ 
∆είπνο (Heinz Dinner), Φρουτώδης τροφές και Smoothies είναι 
καλή πηγή βιταµίνης Γ.

Το Heinz ∆είπνο (Heinz Dinner) παρέχει επίσης το ένα τρίτο 
των βασικών βιταµινών ηµερησίως και ανόργανα 

συστατικά, συµπεριλαµβανοµένων όλων των παραπάνω, 
καθώς και βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και ψευδάργυρο. 

Στην Heinz φτιάχνουµε τις παιδικές τροφές µε το δικό µας µοναδικό τρόπο, µε έγνοια και 
φροντίδα διότι για εµάς, για εσάς και κυρίως για το µωρό σας, κάθε µπουκιά έχει σηµασία.

Με κάθε µπουκιά εξασφαλίζουµε τα πιο κάτω:

Συνταγή
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Ερώτηση 1

Ποιες είναι οι καλύτερες τροφές για 
να ξεκινήσει τον απογαλακτισµό;

Απάντηση
Καλές τροφές για να αρχίσει το µωρό σας 
περιλαµβάνουν:

• Δηµητριακά όπως ρύζι για βρέφη
• Μαλακός πουρές λαχανικών, όπως το καρότο, 

παστινάκη (parsnip), πατάτα ή γλυκοπατάτα
• Πολτός φρούτων, όπως πουρέ µπανάνα, ώριµο 

µάγκο ή πουρέ, µαγειρεµένο µήλο ή αχλάδι
Μπορείτε τότε να αρχίσετε να προσθέτετε σε 
αυτά και άλλα τρόφιµα όπως:

• Πολτοποιηµένα κρέατα και πουλερικά
• Πολτοποιηµένα ρεβίθια και φακές
• Πλούσια σε λιπαρά γαλακτοκοµικά προϊόντα, 

όπως γιαούρτι ή τυριά, εκτός αν σας έχει ζητηθεί 
διαφορετικά από τον οικογενειακό σας γιατρό.

Ερώτηση 3

Πώς µπορώ να ξέρω εάν το 
µωρό µου έχει αλλεργία;
Απάντηση
Αν εσείς ή ο σύντροφός σας έχει 
ιστορικό αλλεργιών, όπως άσθµα, 
έκζεµα, αλλεργική ρινίτιδα ή αλλεργίες 
τροφίµων, θα πρέπει να συµβουλευτείτε 
το γιατρό σας πριν αρχίσετε την 
απογαλάκτιση του µωρού σας. Μερικά 
από τα παρακάτω τρόφιµα πιθανόν να 
περιέχουν αλλεργιογόνα συστατικά και 
έτσι θα πρέπει να εισάγονται ένα κάθε 
φορά µετά τους έξι µήνες. 
Συµβουλευτείτε το γιατρό σας εάν έχετε 
οποιεσδήποτε απορίες ή ανησυχίες.
Γλουτένη που περιέχουν τα τρόφιµα, 
όπως το ψωµί, τα ζυµαρικά ή τα 
δηµητριακά που περιέχουν σιτάρι.
Φιστίκια (ποτέ δεν δίνουµε ολόκληρα 
φιστίκια σε παιδιά κάτω των 5 ετών) 
Αυγό
Σόγια

Ερώτηση 4

Πώς και πότε πρέπει να 
προσφέρουµε τρόφιµα 
στα δάχτυλα;
Απάντηση
Εισαγωγή τροφίµων στα δάκτυλα των 
παιδιών µπορεί να γίνει στους 
περίπου 9 µήνες. Ακόµα και αν το 
µωρό σας δεν έχει δόντια ακόµη, 
µπορείτε να ενθαρρύνετε το µάσηµα, 
προσφέροντας µερικά ενδιαφέροντα 
τσιµπήµατα. Προσπαθήστε δίνοντας 
στο µικρό σας τρόφιµα όπως Heinz 
Biscotti, Μπισκότα Farley’s, 
µαγειρεµένα καρότα ή ξεφλουδισµένα 
και κοµµένα φρούτα, όπως µπανάνα 
και αχλάδι. Στη συνέχεια, όταν το 
µωρό σας είναι έτοιµο, µπορείτε να 
προχωρήσετε σε πιο δύσκολες υφές, 
όπως κοµµάτια από µαγειρεµένο 
στήθος κοτόπουλου ή νιφάδες 
ψαριών (αν και βεβαιωθείτε ότι έχετε 
αφαιρέσει όλα τα οστά).

Ερώτηση 2

Μπορώ να 
προσθέτω αλάτι 
στο φαγητό του 
µωρού;
Απάντηση
Είναι προτιµότερο να 
αποφύγετε να προσθέτετε 
αλάτι στο φαγητό του 
µωρού σας. Να θυµάστε  
τα µωρά ηλικίας κάτω των 
12 µηνών δεν θα πρέπει 
να τρώνε περισσότερο 
από ένα γραµµάριο αλάτι 
την ηµέρα.
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Σερβίρετε / Serves:

Φρουτοσαλάτα
Συνταγή
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Συστατικά
• 1 µικρό µήλο µαγειρεµένο, καθαρισµένο 

και ψιλοκοµµένο
• 1 µικρό αχλάδι, καθαρισµένο και 

ψιλοκοµµένο
• 1 µικρή µπανάνα, ξεφλουδισµένη και 

ψιλοκοµµένη
• Μικρή κονσέρβα ροδάκινα σε χυµό, 

ψιλοκοµµένα και στραγγισµένα 
(Διατηρήστε το χυµό για ανάµιξη)

Συνταγή/πληροφορίες
✓ 4 έως 6 µήνες
✓ Χωρίς γλουτένη
✓ Για χορτοφάγους
✓ Χωρίς πρόσθετα συστατικά γάλακτος
✓ Χωρίς αυγό
✓ Πρωινό
✓ Επιδόρπιο
✓ Πρόχειρο φαγητό
✓ Φρούτο

Μέθοδος
1. Ψήστε το µήλο και το αχλάδι στον 

ατµό µέχρι να µαλακώσουν.
2. Ανακατέψτε όλα τα φρούτα µαζί 

πολτοποιήστε τα σε ένα µπλέντερ µε 
λίγο από τον χυµό ροδάκινο µέχρι 
να επιτευχθεί ένα οµαλό µείγµα.

Μπορείτε να αντικαταστήσετε το 
χυµό ροδάκινο µε συνηθισµένο 
γάλα του µωρού για πιο κρεµώδες 
επιδόρπιο ή πρωϊνό.

Νοιαζόµαστε για το 
µωρό σας, απαντάµε 
στις ερωτήσεις σας!

...και τα µωρά αγαπάνε το φαγητό τους! 

Μπισκότα & Σνάκς
Heinz Biscuits & Snacks

Συνταγές της Μαµάς (επιδόρπιο)
Heinz Mum’s Own (desserts)

Φρουτώδης Tροφές
Heinz Fruity Pots

Συνταγές 
της Μαµάς 
(γεύµα)
Heinz Mum’s Own 
(meal)

Χυµοί Φρούτων & Smoothies
Heinz Baby Juice & Smoothies

Θα τα βρείτε σε 
υπεραγορές και 

φαρµακεία.


