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Prvi dani bebinog Zivota ispunjeni su novim iskustvima, :
neznos$cu, brigom i neprestanim uéenjem. Roditelji pazljivo :
prate svaki osmeh, svaki pokret i svaki novi korak u razvo- :
ju svog deteta. Medu tim vaZnim trenucima posebno mesto :
zauzima i prvi susret sa hranom. :

Uvodenje nemleé¢ne ishrane nije samo prelazak na nove :
obroke. To je podetak stvaranja navika koje ¢e dete pratiti :
godinama. Upravo zato je vazno da prvi ukusi budu prirod- :
ni, blagi i pripremljeni sa ljubavlju. :

Ova knjiga nastala je sa Zeljom da pomogne roditeljima :
u pripremi jednostavnih, zdravih i domadéih obroka za naj- :
mlade. U njoj se nalaze recepti prilagodeni deci, napravlje- :
ni od namirnica koje su poznate naem podneblju i koje su :
generacije koristile u ishrani svoje dece. Bez komplikovanih :
sastojaka i nepotrebno skupih namirnica, ovaj kuvar osla- :
nja se na ono $to je provereno, prirodno i dostupno. '

U danasnje vreme, kada su roditelji okruzeni mnostvom
saveta, reklama i razli¢itih pravila o ishrani, lako je stvoriti :
osecaj nesigurnosti. Zato je vazno znati da bebi nisu potreb- :
ni savrSeni i komplikovani obroci. Potrebna joj je kvalitet- :
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: na, sveza i pazljivo pripremljena hrana, kao i mirna i topla
: atmosfera tokom obroka.

. U ovoj knjizi pronaci ¢ete kaSice, supice, lagane ruckove,
i zdrave uZzine i porodi¢ne obroke prilagodene najmladima.
: Pored recepata, tu su i brojni saveti koji mogu olaksati peri-
: od uvodenja nove hrane i pomo¢i roditeljima da sa vise si-
: gurnosti i manje brige pristupe svakom novom obroku.

i Neka ovaj kuvar bude mali podsetnik da su najlepsi obro-
: ci Cesto i najjednostavniji — oni koji miriSu na dom, detinj-
: stvo i porodi¢nu toplinu.
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UVOD U BEBINU ISHRANU

Zasto je domaca hrana najbolji izbor

g
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Svako dete zasluzuje zdrav pocetak. Prvi ukusi koje beba
upozna Cesto ostaju osnova njenih navika tokom ¢itavog Zi- :
vota. Zato nije svejedno Sta ¢e se naci u prvoj kasici, prvoj :

supici ili prvom malom obroku koji ¢e dete probati.

Domaca hrana ima posebnu vrednost jer roditelj taéno :
zna $ta se nalazi u obroku. Nema nepotrebnih dodataka, :
previse soli, Secera, pojacivaca ukusa i sastojaka koje mala :
deca ne treba rano da unose. Obrok pripremljen kod kuce :
moze biti jednostavan, a ipak hranljiv, ukusan i prilagoden :

potrebama deteta.

Nase podneblje oduvek je imalo dobru i zdravu hranu za :
najmlade. Generacije su odrastale uz kuvano povrée, palen- :
tu, supice, jabuke, kruske, bundevu, kiselo mleko i lagane :
domace obroke. Upravo u toj jednostavnosti krije se velika :
prednost. Bebi nisu potrebni neobi¢ni i skupi sastojci da bi :
se pravilno razvijala. Najée$¢e su najbolji oni ukusi koji su :

prirodni, blagi i lako svarljivi.
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Priprema domace hrane ne mora biti komplikovana.
: Mnogi recepti u ovoj knjizi prave se od nekoliko osnovnih
: namirnica koje ve¢ postoje u svakom domadéinstvu. Vazno
: je samo da namirnice budu sveze, dobro pripremljene i pri-
: lagodene uzrastu deteta.

:  Osim Sto je zdravija, domaca hrana nosi i nesto Sto nijed-
: na kupovna kasica ne moze da zameni — porodi¢nu toplinu.
: Dete od najranijeg uzrasta prepoznaje miris domaée kuhi-
: nje, vreme provedeno za stolom i paznju sa kojom je obrok
: pripremljen. Ti mali trenuci vremenom postaju deo detinj-
: stva koje se pamti.

Kada pocdeti sa nemleénom ishranom

. Svaka beba se razvija svojim tempom, ali ve¢ina pedija-
 tara savetuje da se sa uvodenjem nemlecne ishrane pocne
: oko Sestog meseca zivota. Do tada je majc¢ino mleko, odno-
: sno adaptirano mleko, glavni i najvazniji izvor hrane.

Prvi obroci ne sluze samo da beba bude sita. Oni pred-
 stavljaju upoznavanje sa novim ukusima, mirisima i tekstu-
: rama. Zato je vazno da se sa novom hranom ne Zuri. Bebi
: je potrebno vreme da prihvati kaSi¢icu, nauci da guta guscu
: hranu i postepeno zavoli nove namirnice.

:  Najbolje je poceti jednostavnim kasicama od jedne na-
: mirnice. Tako roditelj lakse moZze da primeti kako dete re-
: aguje na odredenu hranu. Ukoliko se uvede vise novih na-
: mirnica odjednom, teZe je prepoznati $ta bebi prija, a $ta
: mozda izaziva nadimanje ili osetljivost.

U prvim nedeljama nije vazno koliko ¢e beba pojesti. Ne-
- kada ¢e to biti samo nekoliko kasicica, a nekada ¢itav mali
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me obroka protice mirno i bez pritiska.

Mnogi roditelji brinu ako beba odmah ne prihvati novu :

hranu. To je potpuno normalno. Neki ukusi postanu omi- :
ljeni ve¢ posle prvog zalogaja, dok je za druge potrebno vise :
pokusaja. Strpljenje je u ovom periodu podjednako vazno :

kao 1izbor namirnica.

Polako i bez Zurbe

U ishrani malog deteta nema potrebe za Zurbom. Bebin :
organizam se postepeno navikava na novu hranu, pa je naj- :
bolje uvoditi namirnice jednu po jednu. Tako se lakse prati :
kako dete reaguje i izbegava se nepotrebno optereéenje va- :

renja.

Neka deca odmah prihvataju nove ukuse, dok su druga :
opreznija. Beba ponekad napravi sme$nu grimasu, ispljune :
kasSicu ili okrene glavu ve¢ posle prvog zalogaja. To ne zna- :
¢i da joj se hrana zauvek ne dopada. Cesto je potrebno vige :

pokusaja da bi se dete naviklo na nov ukus.

Vazno je da obrok ne postane borba. Ako je dete nervo- :
zno, umorno ili sito, bolje je pokusati kasnije nego insisti- :
rati. Mirna atmosfera za stolom mnogo znadi, jer beba ose- :
¢a raspolozenje roditelja i lakse prihvata hranu kada nema :

tenzije.

Hrana za bebu treba da bude jednostavna, blaga i prirod- :
na. Nema otrebe za jakim zacinima, previse soli ili Secera. :
Dete tek upozpnaje pravi ukus namirnica, i upravo je to naj- :

bolji nac¢in da kasnije razvije zdrave navike u ishrani.
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obrok. Najvaznije je da dete postepeno sti¢e naviku i da vre- :
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:  Mnogi roditelji Zele da beba Sto pre pocne da jede ,kao
: odrasli, ali je mnogo vaznije da se sve radi postepeno. Do-
: bar pocetak u ishrani ne gradi se brzinom, ve¢ strpljenjem,

: paznjom i pravilnim izborom namirnica.

Svako dete je drugacije

:  Ne postoji jedno pravilo koje odgovara svoj deci. Neke
: bebe sa zadovoljstvom prihvataju gotovo svaku novu na-
: mirnicu, dok su druge mnogo opreznije i potrebno im je
: vi$e vremena da se naviknu na nove ukuse i teksture.

:  Roditelji ¢esto uporeduju svoje dete sa drugom decom,
- ali je vazno znati da svaka beba ima sopstveni ritam razvoja.
: Neko dete ¢e veoma rano pokazati interesovanje za hranu,
: dok ¢ée drugo i dalje viSe Zeleti mle¢ne obroke. I jedno i dru-
: go moZe biti potpuno normalno.

:  Ponekad ¢e dete jednog dana rado pojesti ¢itavu porciju,
- avec sledeceg odbijati isti obrok. To ne znaci da roditelj radi
: neSto pogresno. Apetit kod male dece ¢esto se menja i zavisi
: od raspoloZenja, umora, zubiéa, pa ¢ak i dnevnih aktivnosti.

:  Vazno je ne stvarati pritisak tokom obroka. Kada se dete
: tera da jede ili kada se obrok pretvori u nadmudrivanje, hra-
: na moZe postati izvor nervoze umesto prijatnog iskustva.
: Mnogo je bolje ponuditi obrok smireno i sa strpljenjem, bez
: ljutnje i insistiranja.

:  Roditelji najbolje poznaju svoje dete. Uz malo paznje
:1 vremena lako ¢e primetiti koje namirnice bebi prijaju,
: kada je najraspoloZenija za obrok i kako postepeno uvodi-
 ti nove ukuse. Upravo ta paZnja i bliskost predstavljaju naj-

57?(;_bolji vodi¢ kroz prve korake u ishrani.
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Pravilo ,,jedna nova namirnica“

Kada beba pocinje da upoznaje novu hranu, najbolje :
je uvoditi jednu po jednu namirnicu. Takav nacin ishrane :
omoguéava roditeljima da lakse prate kako dete reaguje na :
odredeni obrok i da na vreme primete eventualne smetnje :
ili osetljivost. :

Nova namirnica obi¢no se daje nekoliko dana zaredom :
pre nego $to se uvede sledeca. Tako se lak$e moze videti da :
li dete ima nadimanje, osip, promene u stolici ili neku dru- :
gu reakciju. Vecina beba nece imati nikakve probleme, ali je :
dobro uvoditi hranu postepeno i pazljivo. :

NajceSce se pocinje blagim i lako svarljivim namirnica- :
ma poput $argarepe, krompira, tikvice, jabuke ili pirinéa. :
Kasnije se obroci mogu kombinovati i postajati raznovrsni- :
ji, ali je u pocetku jednostavnost veoma vazna. :

Mnogi roditelji pozele da odmah pripremaju sloZenije
obroke, ali bebama su u prvim mesecima sasvim dovoljni :
blagi i jednostavni ukusi. Njihov organizam tek uci da vari :
novu hranu, pa je najbolje ne optereéivati ga nepotrebnim :
kombinacijama. :

Strpljivo i postepeno uvodenje namirnica daje najbolje
rezultate. Tako dete polako upoznaje hranu, a roditelji sa :
viSe sigurnosti prate svaki novi korak u ishrani. :

Hrana bez previse soli i Se¢era

Mala deca veoma rano usvajaju navike u ishrani. Upravo
zato je vazno da prvi obroci budu §to prirodniji i bez nepo- :
trebnih dodataka. Bebi nisu potrebni jaki ukusi da bi zavo-
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