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BULGURLU BEBEK MAMASI

1 bardak bagbag! bulgur
3 adet muz

100 g kereviz

150 g havug

2 yemek kagigi bal

1 cay kasigi zencefil

1 cay kasigi zerdegal

Oncelikle, ise bir tencereye kabuklarini soyup irice dogradiginiz havug ve kerevizleri koyup, (izerini 6rtecek
kadar su ilave ederek baslayin. Sebzelerin iyice yumusayana kadar haslanmasina izin verin. Sonra
tencerenizdeki sebzelerinizi tel stizgeg araciligiyla ayirip, pure haline getirin.

Muzu rondodan gegirdikten sonra basbagi bulguru 1 bardak sicak suda 20 dakika kadar islatin. Havug, kereviz,
bulgur ve muzu bir kaba koyup ¢irpma teli yardimiyla birbirine karigtirin.

Buraya kadar hazirladigimiz karisima bal, zerdegal ve toz zencefillerinizi ekleyerek lezzetini artirin.

Iik veya soguk olarak bebeklerinize yedirmeniz gereken nefis ve saglikl bebek mamaniz sonunda hazir.

Not: Buyime ve gelisme déneminde 6zellikle oyun ¢agr dénemde ¢ocuklar daha fazla enerjiye ihtiyag duyarlar.
Bu ylUzden artmig eneriji ihtiyacinin karsilanmasi ve biyimesi i¢in cocuklarin karbonhidrat almalari
gerekmektedir. Karbonhidratlardan da gcocugunuzu besleyen distk glisemik indekse sahip bulguru
beslenmesinde arttirmanizi dnermekteyiz.
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