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ako kot vse mlade mamice sem tudi jaz Zelela svojim otrocickom najboljse. Bila sem gur-

manka in izvrstna kuharica, zato sem jim zelela ponuditi vse ¢udovite okuse in vonjave

sveze pripravljenih jedi. Vedela sem, da lahko zasnujem ¢udovite recepte, saj sem im-
ela na voljo zdravo pamet, svoje in tuje znanje, tri voljne majhne okusevalce in potrpezljivega
moza. Jedi, ki jih na hitro in zlahka pripravis sama, so za dojencke in malcke zagotovo boljse
od praskov z vitaminskimi in zelezovimi dodatki in od predelanih kasic, ki jih dobimo v trgov-
inah in katerih rok trajanja je daljsi od dveh let.

Slaba prehrana lahko povzroca tezave, ki bodo mucile nase otroke do konca njihovega
Zivljenja. Britanska vlada je v novi Studiji ugotovila, da sta kar dve tretjini primerov raka pov-
ezani z vrsto hrane, ki jo ljudje jedo. Prerana smrt moje hcerke Natashe pri starosti 13 tednov
me je spodbudﬂa k pisanju te knjige, ki je sedaj postala naravnost dragocen in priljubljen
vodnik za starSe povsod po svetu.

Borbe za kuhinjsko mizo sodijo v bolj dvomljive radosti starsevstva. Za blagoslovljeno se
lahko Steje mati, ki se ni nikoli srecala z nepopustljivo zelezno voljo otroka, ki noce jesti. Sedaj
imam tri otroke in Veselje ko vidim, da uzivajo v mojih jedeh, je cudovita 1zkusn]a Pomirjena
sem, ker vem, da Jedo sveze pr1pravljeno hrano, ne pa predelane hrane iz trgovin.

ZakaJ naj bi v casu, ko je prehrana nanOIJ kljucnega pomena za zdravje nasega otroka,
vedina obrokov izvirala iz kozarckov in vreck? Pripravljanje hrane za lastnega otroka ni nobena
velika skrivnost in ni¢ ni boljSega kot doma skuhane kasice, pripravljene iz kakovostnih, svezih
in naravnih sestavin. Naj vas preve¢ ne vznemirjajo dolgi seznami hranilnih podatkov na na-
lepkah hrane za dojencke iz trgovin: vasa lastna hrana bo vsebovala iste dobrote, vendar brez
dodanega skroba (kakor recimo maltodekstrin, ki je ista snov, iz katere delajo lepilo za kuverte
in znamkel!).

Doma narejene kaSice nimajo samo okusa po pravi hrani, tudi veliko cenejse so. Tudi polno
zaposlene matere lahko ponudijo svojemu otroku najboljsi vstop v Zivljenje, saj so

jedi kot pretlacena banana, avokado in papa]a izjemne kaSice za dojencke, ki jih ni treba
kuhati. Obroke svojega do]encka lahko nacrtujete vnaprej in v le nekaj urah pripravite zanj
zalogo hrane za ves mesec, pri cemer porcije za naprej zamrznete v posodah za zamrzovanje
ledenih kock. Kasice svojega otroka lahko spremenite tudi v slastne juhe za preostale ¢lane
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gospodinjstva tako, da dodajate osnovo in zacimbe. Mnogi drugi obroki za druzino, kot re-
cimo piscancji ragu z zelenjavo, so lahko primerni za vasega dojencka, ce locite eno porcijo in
jo skuhate brez soli in za¢imb.

V zgodnjem otrostvu se prehranjevalne navade in okusi (dobri ali slabi) oblikujejo za
celo zivljenje, zato boste z uvajanjem Sirokega razpona svezih, spodbujajocih okusov Ze pri
dojencku izoblikovali zdrav vzorec prehranjevanja. Korenckove kasice, ki so na voljo v trgov-
inah, so vedno enakega okusa. Pri doma narejenih kaicah pa se dOJeanl navadijo na naravne
razlike v okusu doma skuhane hrane, kar jim med odras¢anjem pomaga pri prilagajanju na
druzinske obroke.

Dojencki rastejov svojem prvem letu hitreje kot kdajkoli kasneje v zivljenju. Otroci potrebu—
jejo kalonje zato, da rastejo, seveda tako, da zauzijejo zadostne kolic¢ine beljakovm vitami-
nov in mmeralov To najlaze dosezemo z dobro raznoliko prehrano. Ceprav je hrana z malo
mas¢obami in veliko vlakninami dobra za odrasle, ni primerna za majhne otroke. Naj vas ne
premami skusnjava, da bi v prvem letu hrani svojega dojencka dodajali sol ali sladkor. Sol
lahko $koduje njegovim ledvicam, sladkor pa bo spodbujal sladkosnednost - sladkor dodajte
le takrat, ko je to resni¢no potrebno.

Ce se Ze boste drzale kaksnih pravil - nikar prevec togo! -, potem glejte, da vas bodo vodila
k naslednjemu:

*  sveza hrana *  malo sladkorja
e malo Zivalskih mascob *  pred prvim letom nobene dodane soli

Prihod novorojencka je priloznost, da vsa druzina razmisli o prehranskih pravilih. Po
nekaterih izmed teh receptov pripravljene jedi so tako slastne, da z njimi postrezem svojim
gostom! Prehrana v prvem letu ima verjetno vecji vpliv kot kdajkoli pozneje. Zato je
treba od samega zacetka vpeljati dobro, uravnotezeno prehrano. Ko se bo vas otrok

raje odlocal za surovo sadje in zelenjavo (kot pa za sladkarije) - odrasli mislimo, da \ %

otroci tega res ne marajo -, boste sprevidele, kako uspesne ste bile pri tem.

Vso sreco - in upam, da boste s svojimi dojencki uzile mnogo ur
skupnega veselja pri jedi!
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VELIKA PAPARICA ZA MALE PAPAVCKE

DRUGO POGLAV]JE

PRVO OBDOBJE
ODSTAVLJANJA

adnja leta so starSe naravnost prepricevali, naj za¢nejo dojenckom dajati netekoc¢o

hrano Ze precej pred Cetrtim mesecem - gre za pritiske komercialnega, zdravstvenega

in socialnega znacaja. Koncno pa so se ti pogledi spremenili in prav je tako, kajti

mnoga Zivila utegnejo, kakor smo Ze rekli, povzrocati alergije! Sploh pa otro¢ickov preb-

avni sistem vsaj do dopolnjenih 17 tednov starosti, razen materinega mleka ali njegovega
nadomestka, ni sposoben predelati druge hrane.

mernice britanskega Ministrstva za zdravje za prvih Sest mesecev priporocajo izklju¢no

dojenje, ker naj bi to zadovoljevalo vse dojenckove potrebe. Ce svojega dojencka hranite

z mle¢nim nadomestkom, bo med Stirimi in Sestimi meseci starosti potreboval med 600

in 800 ml na dan, med Sestimi meseci in enim letom, ko ga za¢nete hraniti z gosto hrano, pa

med 500 in 800 ml dnevno.
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OD CETRTEGA DO SESTEGA MESECA IN ODSTAVLJANJE

Sladki krompir s cimetom

Cimet Se okrepi sladkost sladkega krompirja, ki jo dojencki obozujejo, pa tudi

priprava je lahka.
ZA 4 PORCIJE
1 gomolj sladkega krompirja, olupljen in nekaj jedilnib Zlic vasega mleka
narezan na koscke (okoli 175 g) malo zmletegacimeta

l < oscke krompirja prelijte z vodo, zavrite. Vre naj okoli 30 minut ali dokler se
e zmehca. Odcedite in pretlacite skupaj z dodatkom svojega mleka.

©l o] |#|
Kasica iz pora, sladkega krompirja

in graha

Sladki krompir je popolna hrana za dojencke; poln je hranil, je naravno sladek
in gladek. Odlocite se za vrsto, ki ima meso podobno pomaranci, saj je bogata
2 betakarotenom. Pri kasicah za dojencke lahko uporabljate zamrznjeno
zelenjavo, saj jo zamrznejo v neka] urah potem, ko je bila pobrana, in je zato
lahko enako hranljiva kot sveza. Zamrznjeno zelenjavo lahko tudi po kuhanju
ponovno zamrznemo.

ZA 5 PORCIJ

50 g pora, opranega in olupljenega 300 ml zelenjavne osnove
400 g sladkega krompirja, olupljenega in 50 g zamrznjenega graha
narezanega

Por in narezan sladki kromplr dajte v ponev, prilijte zelen]avnl fond in za-
vrite. Pokrito naj vre 15 minut. Dodajte grah in kuhajte Se S minut. Zmeljite
v kasico v mlinc¢ku.
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OD CETRTEGA DO SESTEGA MESECA IN ODSTAVLJANJE

NACRTOVALEC OBROKOV - PRVI OKUSI

" Zgodnje jutro Zajtrk Kosilo Malica Spanje
teden
1. dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Banana Mesanica sladke
zelenjave
2. dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Jabolko Mesanica sladke
zelenjave
3. dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Breskve, jabolka in Trojéek z brokolijem
hruske
4. dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Sadna krema Savari in hruska
S dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Sadna krema Savari in hruska
6. dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Banana ali papaja Krompir, bucka in
brokoli
7 dan Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka Razredcen sok ali voda Dojenje/steklenicka Dojenje/steklenicka
Hruska ali riz za Kasica iz korenja in
dojencke graha

Sadni sok red¢ite v razmerju 1: 3 (ena enota soka na tri enote vode) ali popolnoma nadomestite z ohlajeno prevreto vodo.

39
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3. POGLAVJE

DRUGO
ODSTAVLJANJE

sedmih mesecih ga je treba med hranjenjem Se drZati in ponavadi tudi Se

nima zob. Devetmesecni dojencek pa je praviloma Ze dovolj mocan, da
med hranjenjem samostojno sedi v visokem stolu, pa tudi kak zob je ze pokukal
na dan. Pri osmih mesecih so dojencki ponavadi Ze veseli, ¢e lahko sami z roko
nosijo v usta majhne zalogaje, ki sem jih za otrosko rabo krstila kot ‘prstolize’ (na
straneh 75-78 boste nasle primerne prstolize za majhne dojencke). Otroci se rodijo
z zalogo zZeleza, ki se ponavadi porabi v Sestih mesecih. Potem ustrezne koliCine
zeleza pridobivajo iz prehrane. Ce dojencek dnevno ne spije vsaj 500 ml mater-
inega mleka ali mleCnega nadomestka, bo zelo verjetno zauzil manj od dnevno
priporocene koliCine Zeleza, kar lahko Skoduje njegovemu dusevnemu in telesnemu
razvoju. Se posebej pomembno je, da do starosti enega leta otroku ne dajete piti
navadnega kravjega mleka, ker le-to vsebuje manj Zeleza ali vitaminov kot mlecni
nadomestek.

Med sedmim in devetim mesecem se va§ dojencek razvija zelo hitro. Pri
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OD SESTEGA DO DEVETEGA MESECA

Minestra

Zelenjava v minestri dodaja gostoto, vendar je dovolj prijetna in mehka, da jo
va$ otrok lahko zveci. Pri majhnih dojenckih lahko to juho mesate v mlin¢ku,
dokler ne dobite Zelene gostote. Dodajte malo za¢imb in osnove, pa boste v
hipu dobile e okusno juho za preostalo druzino.

ZA 4 ODRASLE PORCIJE ALI 12 PORCIJ ZA DOJENCKE

1 jedilna zlica rastlinskega olja
1/2 fino narezane majhne cebule

1 olupljen in na kocke narezan krompir
1 jedilna Zlica fino narezanega svezega

1/2 opranega in fino narezanega pora (le petersilja
beli del) 2 cajni Zlici paradiznikove mezge
1 olupljen in na kocke narezan srednje 1,2 litra piscancje ali zelenjavne osnove
velik koren (glej str. 62 in 33)

1/2 na kocke narezanega stebla zelene
100 g strocjega fiZola, narezanega na 1 cm
dolge koscke

3 jedilne Zlice zamrznjenega graha
50 g testenin (po Zelji)

je, zeleno, strocji fizol, krompir in petersilj ter prazite 4 minute. Vmesajte
paradiznikovo mezgo in kuhajte 1 minuto. Prelijte s pis¢ancjo ali zelenjavno
osnovo in rahlo naj vre, pokrito, okoli 20 minut. Dodajte zamrznjen grah in
testenine ter kuhajte 5 minut (preverite na embalazi, koliko casa se testenine

kuhajo).

Vkozici pogrejte olje in cvrite ¢ebulo in por 2 minuti, nato dodajte kore-
n
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Dotakratni poZeruscki se na lepem ne pustijo ve¢ hraniti. Mnogi hocejo uvel-

javiti svojo na novo odkrito teZnjo po samostojnosti in Zelijo v usta nositi
samo Se sami. Tudi moja starejSa hcerka je pri desetih mesecih zavracala vsak
grizljaj, ¢e sem ji ga ponudila na Zlicki. Ker pa se mi je zdelo Skoda, da ne bi Se
naprej jedla domacih kasic, ki sem jih pripravljala, sem ji zacela streCi z raznolikimi
‘prstolizi’, ki sem jih lahko pomakala v kaSice - recimo z oparjenimi korencki in
koscki toasta. Tako je potem rada jedla tudi kaSice - in obe sva bili zadovoljni.

Proti koncu prvega leta zivljenja pridobivanje teze ponavadi obcutno pojenja.
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OD DEVETEGA DO DVANAJSTEGA MESECA
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g Sveza hruska s pSeni¢nim zdrobom 0
L 5 o 39 . o0 5 2 o -
@] Ta recept se obnese tudi z mareli¢no ali jabol¢no kasico s cimetom. Ce nimate B
- zdroba, podrobite v mleko fino nadrobljen prepecenec (mleka ni treba zavreti). l:J
. "
B ZA 2 PORCI]I 0
Ej 1 jedilna Zlica psenicnega zdroba narezana na rezine @]
r!_, 120 ml mleka 2 jedilni Zlici javorovega sirupa [!,
o 1 zrela bruska, olupljena, otrebljena in scepec cimeta I.t'
- -
| Zdrob in mleko vlijte v ponev in pustite, da zavreta. Potem 2 minuti posirajte. 2
- Dodajte hrusko, javorov sirup in cimet, nato vse skupaj ukasite v mlincku 0
© ali na drobno sesekljajte hrusko. |
a -
& ol [el | 4
- v O * Vv . . E-j
d Mlec¢ni riz z jagodami
& T 0
o Skrivnost dobrega mlecnega riza je v tem, da ga kuhate dolgo, pocasi in z 5
— obcutkom. Dobro se ga me$a s sadnimi kas1cam1 kot recimo polnjenimi -
g & polny &
= jabolki in hruskami, polnjenimi slivami ali narezanimi konzerviranimi mareli- o
‘;' cami ali breskvami. =
. e
:. - v
- ZA 6 PORCIJ ZA DOJENCKE ALI 3 PORCIJE ZA ODRASLE I'_lj
| :I o ‘I
é 15 g masla 600 ml mleka [:
= 50 g primernega riza 1/2 cajne zlicke vaniljine esence ij
& 1-2 jedilni zlici sladkorja v prabu jagodna marmelada oz. sirup za okus f;]
- .
&) Plitev pekac, odporen proti vrocini, namastite z malo masla. Vanj denite riz ) —
E—'-! in sladkor, prelijte z mlekom in vaniljino esenco in podrobite z maslom. Dve o
e uri pecite v pecici, ogreti na 150° C, in obcasno premesajte. Postrezite Sevrocez 4 2 B
- jagodno marmelado, sirupom ali sadno kasico, vmesano v riz. / N\ B
l e
ENEN .
i -
- -
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VELIKA PAPARICA ZA MALE PAPAVCKE
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B Palc¢ke morskega lista 0
L bt =
0l Te palcke imajo dojencki zelo radi, saj jih lahko jedo s prsti. Lahko jih 5
o postrezete puste ali pa z domaco paradiznikovo omako. Pripravite jo tako, da -
1 ukasite 3 olupljene in razsemenjene paradiznike skupaj s poprazeno $alotko, —
3 eno jedilno zlico paradiznikove mezge, eno desertno zlico mleka in s ¢ajno 635
5 zlicko na drobno sesekljane bazilike. Te ‘ribje palcke’, ki jih pripravite same, so E}
= veliko boljse od tistih, ki so naprodaj - te so polne barvil in dodatkov. Ce ne -
- nameravate porabiti vseh naenkrat, jih raje zamrznite Se surove. Potem lahko e
=7 . . . . . bes N . . M @
—~ iz zamrzovalnika jemljete Zelene koli¢ine palck ki jih sveze specete. Nekatere [
%) ribe, npr. orada in morski list, so imenitne, e jih ocvrete panirane z nadrob- {!‘.‘3
= ljemml koruznimi kosmidi -
) )
g ZA 8 PORCIJ .
) s
3 1 olupljena in na drobno sesekljana 1 jajce ‘_.)
E-) salotka 1 desertna zlica mleka L-
- 1 desertna Zlicka limoninega soka moka B
- 1 jedilna zlica rastlinskega olja nadrobljeni koruzni kosmici =
I.T 1 morski list v filejib in brez koze malo masla in margarine (za cvrtje) -
- Zmeéajte sesekljano $alotko, limonin sok in olje. V dobljeni marinadi naj se -
- ribji fileji namakajo eno uro, potem jih vzemite ven in diagonalno razrezite -
& na Stiri ali pet podolgovatih rezin - odvisno od velikosti fileja. Stepite jajce z 5]
o mlekom. Rezine najprej pomocite v moko, nato v jajce z mlekom, naposled o
@ pa v nadrobljene kosmice. Palcke cvrite na maslu dokler zlato ne porjavijo na E
- obeh straneh. To ne bi smelo trajati dlje kot nekaj minut. 4
@ )
!] ©
1 B
O] [e] [# S
o 5
- 5
- >
a 3
[ ©
o B
& -
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PETO POGLAV]JE

S~ MALCKI

ijo ve¢ hraniti, saj Zelijo dokazovati svojo samostojnost in se hraniti sami.

Povsem prav je, da jim pustite, naj eksperimentirajo z Zlicami in vilicami
- prej ko bodo zaceli, hitreje se bodo naucili hraniti samostojno - tu pa tam zna
kaksen grizljaj celo najti pot v usta! Dobro se obnese tudi ‘pelikancek’ - slincek iz
debelejse plastike, ki je spodaj zakrivljen, da prestreza odpadke. Ce ima malcek z .
Zlico le preveC teZzav, mu dajajte ‘prstolize’ - griZljaje, ki jih je mogocCe prijeti in z .
: roko nesti v usta. Se vedno pa pazite, da maléek ne pride do kaksnih oliv, orehov, '
lesnikov in podobnega. Malcki dajo namre¢ vsako re¢ v usta - in ¢e jim pride v roke
katero od pravkar omenjenih Zivil, se kaj zlahka zgodi, da se za¢nejo dusiti!

Maléki -otroci po dopolnjenem enem letu - se po mojih izkusnjah ne pust-
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MALCKI

Sezamovi piscancji medaljoni s
kitajsko omako

Ti hrustljavi piscandji medaljoni povaljani v sezamu in z okusno omako, so
zelo priljubljeni. Dobro se ujemajo s posebno rizoto (glej str. 123). Otroci
jih zelo radi jedo z jedilnimi pal¢kami - lahko kup1te plasticne, ki jih otroci
zlahka uporabljajo. Sezamova semena lahko pri majhnih otrocih povzrocijo
alergljsko reakcqo Ceprav do tega pride redko, pozorno opazujte svojega
otroka, Se posebej, ce je alergicen na kaksno drugo zivilo ali trpi za astmo ali

ekcemom.
ZA 12 MEDALJONOV
2 kosapiscancjib prsi brez kosti in koZe KITAJSKA OMAKA
1 jajce 250 ml nesoljene piscancje osnove
1 jedilna zlica mleka (glej str. 62)
moka 2 cajni Zlici sojine omake
100 g sezamovih semen 1 cajna zlica sezamovega olja

2 jedilni Zlici rastlinskega olja 1 jedilna Zlica sladkorja

1 jedilna zlica jabolcnega kisa
1 jedilna zlica koruzne moke
1 mlada cebula, narezana na tanke rezine

Piééanéje prsi razdelite na okoli 6 kosov. Jajce stepite skupaj z mlekom in
medaljone povaljajte v moki, nato v jajcu in na koncu Se v sezamovih se-
menih. Na vrocem olju jih pecite okoli 5 minut, medtem pogosto obracajte,
dokler se ne popecejo in se zlato rjavo obarvajo. V ponvi nato zmesajte vse ses-
tavine za omako razen mlade ¢ebule. Zavrite in pustite vreti 2-3 minute oz.
dokler se ne zgosti. Dodajte Se mlado ¢ebulo, nato omako prelijte cez pis¢anca
in skuhajte.
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p vzdolz pravokotne Struce in narezete
na dolge tanke rezine - tako lahko
pripravite ‘rolade’, ne da bi bilo treba
rezine stiskati skupaj. Enakomerno
premazite z maslom ali margarino in
nadevom po zelji, nato pa kruh zvijte
v obliko rolade. Narezite ga na ma-
jhne koscke, da dobite manjse rolad-
ice. Pametno jih je pripraviti vnaprej,
jih zaviti v folijo in dati v hladilnik
- bolje se jih bo dalo zrezati, ¢e bodo
prej ohlajene.

Lahko pa pripravite pisane roladne
sendvice: zvijte skupaj rezini crnega
in belega kruha (prej ju namazite z

razlicnima nadevoma).
PO, .
( o'\’ Cokoladni preliv in banana
Kikirikijevo maslo in malinova
K o/ marmelada

Kikirikijevo maslo in pretlacena

banana

Smetanov sir s Sunko

Dimljen losos

Smetanov sir in narezan ananas (ali
sadna kasica)

Smetanov sir ali skuta

Smetanov sir s kumaro

Smetanov sir z zdrobljenimi koruzn-
imi kosmici

Smetanov sir in jagodna marmelada
v kruhu z rozinami

Smetanov sir z dimljenim lososom v
zemlji
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DRUZINSKI NACRTOVALEC OBROKOV

MALCKI

Zajtrk Kosilo Vecerja
1. dan So¢ni §vicarski muesli Okusni kroketi z brokolijem, Annabelini okusni hamburgerji z
Jogurt krompirjem in sirom zelenjavo in krompirjem
Hruskina, jabol¢na in malinina
drobtinovka z jajéno kremo
2. dan Moje najljubse pala¢inke Piscancje kroglice z jabolkom Babicina slastna ribja pita
Jajéna krema iz marelic, jabolk in z zelenjavo z zelenjavo
hrusk (jajéna krustada) ZasneZena sadna solata
3. dan Narezan toast Tuna s sladko koruzo Mariniran pis¢anec na ploéi za zar in
Pecen fizol Nadevan krompir Posebna rizota
Sadje Sladoled iz zamrznjenega jagodnega
jogurta ali jogurt in sadje
4. dan Umesano jajce Piséanec z rezanci na tajski nacin Moje najljubse testenine z brokolijem
Kosmici Sadna solata Doma¢ sadni Zele in sladoled
S dan Maslenci z ananasom in rozinami Osli¢ s sirovo omako in zelenjavo Pastirska pita (musaka) z zelenjavo
Jogurt in med ali solato
Mesano sadje
6. dan Zajtrk 3 medvedov Popeéeni tunini maslenci Majhne pecenke s krompirjem
Cesplje Sadje Domac sadni Zele s sladoledom
7 dan Umesan sir in toast Ocvrt piscanec z zelenjavo in rezanci Gratiniran osli¢

Sadje

na kitajski nadin ali Pi§¢anec na Zaru
z zelenjavo
Annabelin kruhov in masleni puding

Ratatuj
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