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Prve Eagr'auje

PRVA NAJKVALITETNIJA HRANA
ZA VASU BEBU

Mnogim majkama je vazno da pocnu sa navikavanjem svoje bebe na &vrstu hranu
kad ona napuni Sest meseci. Ono $to je ¢injenica jeste da ne postoji odredeno
VIEme 23 1o, jer je svaka beba drugadija. Nema potrebe da Zurite sa prchranﬂm-_:.
svaje bebe. Sistem za varenje nije potpuno razvijen u prvih par meseci Zivota i
postoji velika verovatnoéa da se usled prerane prehrane kasnije razviju alergije mlw
neke vrste hrane. Bilo kako bilo, budite svesni toga da se u drustvu uvek stvara
neka vmra takmicarskog duha izmedu majki — Cije ée dete pre preéi na év ﬁl:u_-;
hranu. Najbolji savet je da — ako vam je dete zdravo i zadovoljno — pridekate

cv i §
rstom hranom do uzrasta od pet do Sest meseci. 4
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MLEKO JE | DALJE GLAVNA HRANA

Veoma je vaZno da upamtite neito: kad zapoénete sa prehranom, ne zapostavljajee
mleko u ishrani bebe jer je ono i dalje najzdravija hrana za pravilan rast i razvoj
deteta. Majke treba da doje bebe, jer — pored toga to je dojenje vano za pravilan
emotivni razvoj bebe — ono sadrii i antitela koja ih Stite od infekeija. U prvih ne-
koliko meseci bebe su najosetljivije pa je kolostrum, koji majka proizvodi rokom
prvih dana dojenja, izuzetno vaZan izvor antitela koja pomaZu bebi da izgradi jak
imuni sistem. Ako uzmemo u obzir ovu ¢injenicu, ona sama dovoljno govori o
tome koliko je vaino dojenje za bebu — éak i kada traje samo par nedelja. Takode
je dokazano da kod dojenih beba postoji manja verovatnoca da, kasnije u Zivoru,
dode do razvoja odredenih bolesti.

Mleko sadrzi sve hranljive sastojke neophodne za pravilan rast i razvoj bebe.
U 120ml mleka ima 65 kalorija, a vestacko mleko za bebe je dodatno obogaéeno
vitaminima i gvozdem. Kravlje mleko nije odgovarajuceg sastava za bebe, pa je
najbolje da se ne uvedi u ishranu pre nego $to beba napuni godinu dana. Cvrsta
hrana se ubacuje u jelovnik zbog mase i da se beba upozna sa novim ukusima,
mirisima i oblicima. Ona rakode ja¢a misi¢e usta. No, ukoliko se prerano pocne
sa uvodenjem évrste hrane i ako su obroci veéi od potrebnih, moze doéi do zatvo-
ra i da uz to beba ne dobije dovoljno hranljivih sastojaka. Beba ne moze da dobije
optimalnu keli¢inu hranljivih sastojaka iz obroka odredene kolic¢ine koliko moze
iz iste kolic¢ine mleka. ;

Za fladice nemojte koristiti meku vodu ili onu koja je vise puta kljuéala, jer
postoji opasnost da voda sadrii koncentrovane mineralne soli. Bebine fladice ne bi

Bebin kuvar zdrave frane 15
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Lo lsnoi pecnici. jer mleko moze biti vrelo iako je Hagics .i

_ it o tome koliko mleka treba beba da popije u toku'dana

3 _ wvu ako se ne popije puna fladica za svakin®
A 100 meseca beba pije mleko i Cetiri puta na dan. Ako prebrzo smanjite |
o roka. heba nece dobii dovoljnu koli¢inu mleka. Neke majke grede dajiiti
aziva upravo potreba za mlekom,

¢ da plje pasterizovano kr:wijt mleko, a ..

Interesantna stvar je da na trZidtu ima rake malo kadica od samo jedne vrste
voca ili povréa. Vecina teglica sadrzi kafastu kombinaciju hrane, tako da je za
dete veoma tesko da razlikuje jednu od druge. Kada za to dode vreme, bice vam
tesko da priviknete bebu na domadi pire od voéa ili povréa, jer on nikada ne moie
da bude tako glatko izmiksiran kao onaj fabricki preraden. Zato je najbolje da od
samog pocetka vi kuvate za svoju bebu. Dete koje se rano sretne sa mnostvom ra-
zli¢itih ukusa i oblika hrane, neée kasnije postari izbirljivo. Vi moiete da naudite
vase dete da vise voli ukus sveze pripremljenog spanaca, jabuke ili graska nego
slatkisa i kolaca. Zasto im davati hranu punu Secera i masti, kad mogu da uZivaju

oL tom uzrastu kravljim mlekom, najbolje jr,
mickom za bebe do godinu dana. : u zdravoj hrani?
g JOEUIT 1 51, MOgU se uvesti u ishranu nal{un 5&31;
@ 7o e ihugievnom dobro prifvataju. Uvek birajte proizvode od punomass
| NEOPHODNE HRANLJIVE MATERLE

Narednih sest vrsta hranljivih materija su osnova za pravilan rast i razvoj detera.

SVEZE JE NAJBOLJE t |
rotein

dh,,\_ Proteini su potrebni za rast i razvoj nadeg tela, a sav vifak unetih proteina se pre-
tvara u izvor energije ili se skladisti u obliku masti. Proteini se sastoje od raznih

; aminokiselina, Neke vrste hrane, kao to su meso, riba, soja, mleéni proizvodi,

2 teglica koje kupujere (kady b tn:ui:.i hr.ana 'ma potpuno razlicit ukus ”1; sadrie sve aminokiseline neophodne najem relu. Neke l:ll'l.!EE vrste, hu:: fo su

teglica najpopularniih pmir.vndzz; ¥ezanih ociju probali iz nekoliko razli€icih Fitarice, mahunarke, kodtunjavi plodovi i semenke, vaZan su izvor proteina, ali ne

veI2 hrana ima bolji ukus. miric i ol ; =

e “us, muris i izgled, od preradene hrane za bebe iz teglica.

WhALta LLUE KW sumnje da e “."L"I;'-' H! 2 o

i | EI.I'H.. ukﬁ]] = a . 4 .I-r-|

£ ¥asl, jet je Sinjenica da se hranli ko se dobro spremi, bolja za beb b

=% ihaliljvy E-E.Frlﬂj'i:-l - pogotov i S b,: i1l

DIOCESS fyrerada | e I vitamini — L RIRE
Procesa prerade hrane 22 bebe, [y B gu

hrane za bebe, verujte da bi vam bilo izuzetno sadrze sve potrebne aminokiseline.
Bebin huvar zdrave frane 17
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/ Ugljeni hidrati

lieni hidrati 1 masti i‘rrdhl.'ﬂ']l

Masti

4 osnovni izvor energije za nase telo. Uz njih Masti predstavljaju koncentrovan oblik energije. Telo mora da uskladisti odredenu

koli¢inu masti kako bi se osiguralo u sluéaju naglog gubitka telesne temperature.

. vlaknastih materija, $to je dobro, jer one predstavljaju prirodni

unosimo 1 dost
A laksativ. Postoje dve vrste uglienih hidraca, jedna je Secer, a druga skrob (koji u Dakle, ta koli¢ina masti je neophodna u ishrani. Hrana koja sadr#i masti, takode
& ieniem obliku daje viaknaste materije). Svaka od ove dve vrste se deli na jos sadri i viramine A, D, E i K. Jedini problem je u tome $to puno ljudi koristi

dve - prirodnu i preradenu. U oba sluéaja, prirodno je daleko zdravije. preveliku koli¢inu masti u ishrani i to pogresnu vrstu.
Postoje dve vrste masti, zasiéene (Zivorinjskog porekla) i nezasicene (biljnog

porekla). Zasi¢ene masti su $tetne i prouzrokuju visok nivo holesterola koji izaziva

%

VP

SECERI
Prirodni: Preradeni: sréana :::hanenja.
voée i votni sokovi, iecer i med, U prve tri godine je vaino da vasa beba dobija punomasno mleko, ali kasnije
@ povrée i sokovi od povréa kupovni sokovi, pocnite da smanjujete masti u ishrani, kuvajte na ulju i margarinu. Pﬂkuhjm::]::
sele. smanjite koli¢inu zasi¢enih masti u ishrani vaseg de::cm i to tal-‘.:l? §ro ém: smanjiti
. et UNos Crvenog mesa — pogorovi Sﬁnj:l::inf! i jagnjc.:nm‘:, zﬂﬂtl'!.ltt ol Pllﬂ?nnim i
% keks i koladi. ribom. Ovo je savriena prilika da razmislite o nainu ishrane Citave porodice i da
izbacite sve dtetne sastojke iz jelovnika.
) Prirodni: SRl 3 : Mezasidene masti: Zasidene masti:
e e e
. testo, braon pirinag, k . . kupovne fitarice oblofene maslina, uljane repice, jaja, sir | punomasni jogurt,
pasulj i sodivo, :mlu:j!}” secerom ili éokoladom soft pnlinmsiﬁml margarin, keks i koladi,
j bananc i ostale VIste ::-_,{ ;i o belo braino (hleb i testo) ribljl: ul}e. punomasno mleko.
i beli pirina¢, keks i koladi

18 Beﬁ‘i‘i 'l‘.l.il.v'nr IaFﬂIJ'E ﬁFﬂHE m Wm ﬂ'mm 19
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/ QARGAREPA | KARFIOL

M

VOCE | POVRCE

od 6 do 7 meseci

nimliviion, kad se beba navikne na ukus fap

dva donosi prijacnu promenu. Kuvajte 50g odiféene |
dok ne omekia, nakon desetak minuta dodajte 175g
vite pire. Umetajie dve supene kadike mleka za

A

BRESKVA

&

Stavite u Serpicu vodu da provri. Zasecite plitko, unakrst, dve breskve pa ih
potopite u vrelu vodu na minut i odmah stavite pod hladnu vodu. Oljustite i
iseckajte breskve, odstranite kostice. MoZete ih odmah izgnjeciti i napraviti pire
ili ih nakratko prokuvati na pari da omeksaju.

Dobijete 4 porcije

DINJA

Dinje su bogate vitaminom C i A. Presecite dinju napola, povadite semenke i

izdubite meso ploda. Kuvajte na pari 3-4 minurta, pa izgnjecite u pire.
Dinja se mo#e koristiri na viie nadina, pod uslovom da je potpuno zrela. Kada

vada beba napuni 6 meseci, tada ve¢ moze da jede i sirovu zrelu dinju.
Dabijete 12-16 porcija

SLIIVA

Oljustite 2 velike $ljive, prema uputstvu za breskve. Iseckajte i obarite u malo
vode. Kuvajte oko 5 minuta, dok ne omek$a. Dodajte Secera po ukusu, ako je

Bebin kuvar zdrove frane 47
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i PIRE OD SOCIVA | POVRCA

GARENI LONAC

Deca utivaju u raznim bojama i oblicima povica koje hranu ini zabavom i vel-
bom za kontrolu prstiju.

Za 6 porcifa potrebno fe:

o e adlitan pirc |1.L1~'L|,-.!- 1< SOLIVD I‘-ul‘.,.?ltﬂ 1‘l1'nh.‘ttll.l1'l'.1 | l;llil'r e I-’.u'ﬁ.".‘l_

|.|d' Ix: UL T .r'-"llr'-'ll."'fl' .

é 25q maslinovog ulja

100q praziluka, opranog i isecenog
175g argarepe, oljustene | seckane
50g crvenog sociva

25ml maslinovog ulja
4 vlaica, oljuitena i sitno iseckana 4
1 crvena slatka paprika, bez semenki i sitno iseckana

350ml osnovne supe od povrda ili vode 150g smrznutog graska : : : ; ,
1004 sitno iskidanog karfiola 275g smrznutog kukkum:}!ﬁ!yﬁ;ﬂﬁm@ S
pola jabuke, oljuitene, bez semenki i iseckane 100g rendanog sira , Fim i g iy

1 supena kasika sitno iseck “ ’Emwﬁ”“w i
Ugrejte ulje u tiganju i c ajte ﬁ;,

Priite praziluk na maslinovom ulju oko pet minuta. Dodajte $arga ML
: nuta. Za to vreme stavite

repu | przite jos dva-tri minuta. Sipajte socivo | esnovnu supu od
povrca i, kada provri, poklopljeno kuvajte oko deset minuta, Do
dajte jabuku i karfiol i nastavite da kuvate joi petnaest minutetin

dok socivo i povrce ne odmekne. U blenderu obradite do Zeljene
gustine,

Y



25q Integrainog pirinca
75q Isedenog Kupusa

17 11 I8 .I.|:|"\"'I-I-"' ni |“|!1|Ll”1-l.
LN T AL

| paradajz, bez semenkl, iseckan

malo margarina ili ulja

50g rendanog sira

Kuvafte pirina¢ u vodi dok potpuno ne ﬂdmeknLE. Isto L{radfte i Sl_'-_.'
kupusom, Propriite paradajz na margarinu ili ulju, a zatim ﬂﬂﬂﬂfﬁ-'
dobro oceden kupus. Ostavite da se préi jos dva minuta. Umefajte.
rendani sir | kuvajte na tihoj vatri dok se sir u potpunosti ne oto .
Dobijenu masu pomesajte sa kuvanim pirincem. Ako Zelite da nass
pravite obrok za celu porodicu, samo povecajte kolicine svih sasto-

jaka, pospite dodatnim rendanim sirom | zapecite u rerni dok sir ne
dobije braonkastu boju. '

POVRCE U S0SU 0D SIRA o
Za 6 porcija potrebno je:

100g karfiola, sitno iskidanog

1 sargarepa, oljuitena i ise¢ena na tanke rezance
50g smrznutog graska
100g tikvica, iseckanih

Za sos od sira je potrebno:

25g margarina

2 supene kaiike obi¢nog brasna
250ml mleka

50g rendanog sira

Karfiol kuvajte na pari oko Sest minuta, zatim dodajte gragak i tikvi-
ce i kuvajte jos cetiri minuta.

Umeﬂuwemmuw;ntﬁdmmmw“ué
dali. anrftimﬁpijteu ender i napravite pire.
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