Annabel Karmel
Velika paparica
za male papavcke

_ Vec¢ kot 200 hitrih, preprost1h
i zdrav1h jedi za vasega

—




Knjigo posvecam svojim otrokom Nicholasu, Lari in Scarlett in
v spomin svoje prve hcerke Natashe.

Annabel Karmel

VELIKA PAPARICA ZA MALE PAPAVCKE

Vec kot 200 receptov za hitro pripravo preprostih in zdravih jedi
za dojencke in malcke

llustrirala: Nadine Wickenden

Naslov izvirnika: Annabel Karmel’s NEW COMPLETE BABY AND TODDLER MEAL PLANNER

Over 200 quick, easy and healthy recipes for your baby

Copyright za besedilo © Annabel Karmel 1991, 1998, 2001, 2004, 2007
1.izdaja: EBURY PRESS, 1991

1.izdaja v slovenscini: DEBORA, 1998

Copyright za slovensko izdajo © 1998, 2006, 2008, DEBORA, Ljubljana

Izdala in zaloZila: DEBORA, Ljubljana

Za zalozbo: Janislav Peter Tacol

Prevedla: Branko Gradisnik, Dora Debeljak

Slovensko izdajo uredil: Janislav Peter Tacol

Grafi¢na priprava: EDISON SADD, London in DEBORA, Ljubljana
Tisk in vezava: KYODO PRINTING Co., Singapore

London, Ljubljana, 2008

©™ ‘paparica’ in ‘papavéek’ sta zai¢iteni znamki zalozbe Debora.

CIP - Katalozni zapis o publikaciji

Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana
641.562(083.12)

613.22

KARMEL, Annabel

Velika paparica za male papavcke : vec kot 200 receptov za hitro
pripravo preprostih in zdravih jedi za dojencke in malcke / Annabel
Karmel ; ilustrirala Nadine Wickenden ; prevedla Branko Gradisnik,
Dora Debeljak. - 3. izd., 1. natis. — Ljubljana : Debora, 2008

Prevod dela: New complete baby and toddler meal planner

ISBN 978-961-6525-44-2
238889216

Vse pravice, Se posebno pravici do razmnozevanja in prevaja-
nja, so pridrzane. Noben del te knjige se brez pisnega dovolje-
nja zalozbe (lastnice avtorskih pravic za slovensko izdajo) ne
glede na odlocitev avtorjev izvirnika ne sme v nobeni obliki
reproducirati (s fotokopiranjem, z mikrofilmanjem ali drugim
postopkom) ali z uporabo elektronskih sistemov predelovati,
kopirati, tiskati, razmnoziti ali razsirjati. Brez pisnega dovoljenja
zalozbe (lastnice avtorskih pravic za slovensko izdajo) je prepo-
vedano javno objavljanje knjige ali njenih delov, distribuiranje
in dajanje v najem.

Zalozniski program zalozbe Debora na spletu:
www.debora.si

Najboljsa hrana za najboljse zdravje in zdrav zivljenjski
stil na spletu:

www.najhrana.si



Y g KA / / |
/@ B
Vsebina \\#//a \
Uvod 4 L_H"/\JJ

PRVO POGLAVIJE
Kaj je najboljSe za vasega dojencka 6

DRUGO POGLAVIJE
Prvo obdobje odstavljanja 20

TRETJE POGLAVIJE
Drugo obdobje odstavljanja 48

CETRTO POGLAVJE
Od devetega do dvanajstega meseca 90

PETO POGLAVJE
Malcki 142

Kazalo 203 v _ 7

Komu gre hvala 206

o= s
- -‘“-\___h' S0 / >
—



Uvod

Odstavljanje dojencka je velik mejnik za vsakega star-
$a. Na zalost pa se navdusenje potem, ko ste se posve-
tovale z druzinskimi ¢lani, prijatelji, nasvete pobirale s
spletnih strani in revij, spremeni v strah. Imate obcutek
krivde, ker ste nehale dojiti svojega dojencka pri 5
mesecih in po dveh tednih pustega riza brez okusa

Ze razmisljate o tem, ali bi se podale v neznano in spre-
menile v kasico kaksen korencek. Toda, ali ne vsebuje
nitratov? Naj bo korenje biolosko pridelano in ali ga je
treba zavreti ali upariti? Ali naj hranite dojencka z njim
tri dni in iS¢ete znake alergije, preden preidete na kako
drugo zivilo? Ce v posodah za ledene kocke zamrzuje-
te porcije, ali jih je treba prej sterilizirati in ali je kocke
varno odmrzniti v mikrovalovni pecici? Pa to je Sele
zelenjava ... Kdaj je varno detetu dati ribe, pis¢anca ali
meso? Kaj hitro ste glede hranjenja dojenckov popol-
noma zmedeni in zaprepadeni.

Koliko babjih vraz ste Ze slisale? Ali dojencku
odrekate zivila, kot na primer jajca, meso in ribe,
vendar ne veste to¢no, zakaj? Zal mi je, da vam
moram povedati, da vecina nasvetov, ki ste jih kjer koli
pobrale, ne temelji na znanstvenih raziskavah. Moja
zelja je, voditi vas pri hranjenju dojencka, skozi vse
stopnje, mesec za mesecem, pri cemer bom locevala
resnico od mitov in odgovarjala na vsa vasa vprasanja
— s ¢imer boste pridobile potrebno samozavest za
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pripravo sveze hrane, ki bo za vasega malcka najboljsa
vstopnica za Zivljenje.

V zgodnjem otrostvu se prehranjevalne navade
in okusi (dobre ali slabe) oblikujejo za celo Zivljenje.
Dojencki v svojem prvem letu rastejo hitreje kot kadar
koli kasneje v zivljenju in med Sestim in dvanajstim
mesecem imate odli¢no priloznost, da razvijete
brboncice svojega dojencka. To je ¢as za uvajanje
Stevilnih novih okusov in konsistenc (tipnosti). Po
nekaj tednih preidite na meso, pis¢anca in ribe - ta
zivila so v prvem letu Zivljenja klju¢nega pomena
— in Ze zgodaj za¢nite meckati in sekljati hrano, sicer
se bo vas otrok polenil pri zve¢enju. Ce vas otrok od
samega zacetka odrasca s svezimi zivili, bo prehod
na druzinske obroke bistveno lazji. Ce zamudite to
klju¢no obdobje, se bo morda pridruzil vrsti izbir¢nih
jedcev.

To knjigo sem prvic napisala ze leta 1991 po prerani
smrti moje prve hcerke Natashe, ki je umrla za redko
virusno boleznijo. Zelela sem, da bi Natashino kratko
zivljenje pustilo za seboj kaj dobrega, zato sem mnoga
leta celostno raziskovala prehrano otrok in sodelovala
z najboljsimi strokovnjaki s tega podro¢ja. Knjiga je ze
vec kot 15 let vodilno delo na podro¢ju hranjenja do-
jenckov in otrok, prevedena je bila v vec kot 20 jezikov.
Pri¢ujoca izdaja vsebuje izsledke iz vseh najnovejsih



raziskav o prehrani otrok, nove, izboljsane razlicice
starih receptov in 25 popolnoma novih receptov ter
fotografij, s pomocjo katerih recepti kar oZivijo.

Glede na to, da kar 90 odstotkov malovredne hrane
starsi pokupijo za svoje otroke in da je vec kot eden
na vsakih pet otrok v Veliki Britaniji, ki $e ni dopolnil
4. leta, pretezek, je potrebno ponovno uvesti kuho
doma. Zadnjih 16 let sem verjetno prezivela vec ¢asa
v kuhinji in kuhala zdrave obroke za otroke kot kdor
koli drug v drzavi in vsi recepti so bili preizkuseni na
mnogih dojenckih in malckih. Z malo pomodi, ki jo
prinasa ta knjiga, lahko tudi vi ponudite zares hranljivo
hrano, ki je ni tezko pripraviti in ki je tako slastna, da
polizes$ kroznik. Lahko vam tudi obljubim, da bo tako
vam kot tudi vasim otrokom v3e¢, kar bo nastalo, ne
da bi vam bilo treba prezivljati ure in ure v kuhinji.

Upam, da boste tudi ve prav tako uZivale v nasvetih in
receptih iz te knjige, kot sem uzivala sama, ko sem jih
ustvarjala.

Annabel Karmel
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Mascobe

Mascobe predstavljajo najbolj zgoscen vir energije in
dojencki v svoji prehrani potrebujejo sorazmerno vec
mascob kot odrasli. Zivila, bogata z mas¢obami, kot re-
cimo sir, meso ali jajca, so potrebna za to, da pokrijejo
potrebe za hitro rast in razvoj in mas¢obe predstavljajo
vec kot 50 odstotkov energije v materinem mleku.
Zivila, ki vsebujejo mas¢obe, vsebujejo tudi v majco-
bah topne vitamine A, D, E, K, ki so pomembni za zdrav
dojenckov razvoj. Zal pa mnogi uzivajo preve¢ maicob
in za povrh $e napacne.

Poznamo dve vrsti mas¢ob - nasi¢ene (trdne na
sobni temperaturi), ki jih najdemo v Zivilih Zivalskega
izvora in v umetno strjenih masc¢obabh, ki so prisotne
v kolacih, piskotih in trdih margarinah, in nenasicene
(tekoce na sobni temperaturi), ki so rastlinskega
izvora. Nasi¢ene mascobe so najbolj skodljive in lahko
v poznejsih letih povzrocijo zvisanje holesterola in
bolezni ozilja.

Pomembno je, da svojemu otrocicku vsaj prvi dve
leti dajete polnomastno mleko, zato pa bodite pri
kuhanju var¢ne z mas¢obami in uporabljajte tako
maslo kot margarino z mero. Nasi¢ene mas¢obe v
dojenckovi hrani boste omejile, e boste zmanjsale
mastno meso kot recimo mastno zmleto meso ali
klobase in jih zamenjale s pustim rde¢im mesom,
pis¢ancem in modrimi ribami.

Temeljne mas¢obne kisline so pomembne za do-
jenckove mozgane in razvoj vida. Obstajata dve vrsti
veckrat nenasicenih mascobnih kislin — omega 6 iz olj,
narejenih iz semen, npr. son¢ni¢nega, koruznega in za-
franovega (semen zafranike), in omega 3 iz plavih rib,
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npr. lososa, sardin, sveze tune in postrvi. Na splosno

v svoji prehrani zauzijemo dovolj omega 6, koli¢ine
omega 3 pa so pogosto nizke. Pravo ravnotezje med
obema skupinama mascob je pomembno $e posebno
na zacetku Zivljenja.

Sladkorji

Naravni

% Sadje in sadni sokovi

% Zelenjava in zelenjavni sokovi
Precisceni

% Sladkor in med

% Gazirane pijace

% Sladki zeleji

% Marmelade in dzemi

% Kolaci in piskoti

Skrob

Naravni

% Polnovredni zitni izdelki, moka, kruh in testenine

% Rjavi (neolusceni) riz

& Krompir

% Posuseni fizol in le¢a

% Grah, banane in $e mnoge druge vrste sadja in
zelenjave

Precisceni

% Predelani zitni kosmici (npr. prevleceni s sladkorjem)

% Bela moka, bel kruh in bele testenine

% Beli (olusceni) riz

% Sladkano pecivo in kolaci



hruskinih. Recepte prilagodite sezonski hrani.

Ti nacrtovalci so misljeni le kot vodilo in bodo
odvisni od mnogoterih dejavnikov, tudi od teze. Ce
otroci¢ku dajete zadnji obrok tik pred spanjem, potem
mu ne ponudite nicesar tezkega ali tezko prebavljive-
ga. Cas pred spanjem ni primeren za poskuse z novimi
jedmi — Ce bi se oba rada dobro naspala.

Skusala sem dati Sirok izbor receptov, ¢eprav
pri¢cakujem, da boste obroke, v katerih vas dojencek
uziva, veckrat ponovile - in takrat bo zamrzovalnik
prisel prav.

Tudi v nadaljnjih poglavjih boste zasledile
‘nacrtovalce obrokov; ki se jih lahko drZite ali se po njih
orientirate. Te razpredelnice morate seveda prila-
goditi letnim ¢asom in temu, kar pripravljate za svojo
druzino. Po devetem mesecu bi bilo prav, da kuhate za
druzino isto kot za otrocicka, pri ¢emer morate paziti,
da v njegov obrok ne dodajate soli.V razpredelnice
za to obdobje sem vkljucila po stiri dnevne obroke.
Seveda pa so mnogi malcki povsem zadovoljni s tremi
pravimi obroki, ki jih dopolnijo s kakim zdravim prigriz-
kom.

Mnoge izmed zelenjavnih kasic iz prvih poglavij
je mogoce spremeniti v zelenjavno juho; in precej
zelenjavnih jedi je mogoce druzinskim ¢lanom po-
nuditi kot prilogo. Vendar spet ponavljam, pazite, da
dojenckovega obroka od zelenjave, ki ste jo pripravile
za druzino, ne boste solile. V poznejsih poglavjih je
mnogo receptov namenjenih celotni druzini.

Vsakemu receptu sledi simbol dveh obrazov - enega
nasmejanega @, drugega nakremzenega ® - ¢e ju od-
kljukate, si boste z njima lahko belezZile uspehe (kakor
tudi neuspehe)! Pri nekaterih receptih se tudi pojavlja
snezinka 3%, kar pomeni, da se obrok lahko zamrzuje.

Kdaj si lahko privoscijo ...?

Gluten (psenica, rz, oves in je¢men)

6 mesecev

Agrume

6 mesecev

Trdo kuhana jajca

6-9 mesecev

Mehka jajca, npr. dobro skuhana umesana jajca
od 1 leta dalje

Dodano sol

omejena kolicina od 12 mesecev naprej
Sladkor

omejena kolicina od 12 mesecev naprej
Polnomastno kravje mleko kot glavno pijac¢o
12 mesecev

Med

12 mesecev

Pasteto

12 mesecev

Mehek/moder sir kot recimo Brie, gorgonzola
12 mesecev

Cele/zmlete orehe

5let
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Posusena marelica, breskev ali suha sliva
ZA 4 PORCIJE
Mnogo trgovin z zZivili ima na zalogi mnogovrstno
posuseno sadje. Posusene marelice so $e posebno
hranljive, saj so bogate z beta karotenom in Zelezom.
Ne kupujte posusenih marelic, ki so jih obdelali z zve-
plovim dioksidom ali E220 - ki sicer ohranja njihovo
svetlo oranzno barvo -, saj lahko zaradi te snovi obcu-
tljivi dojencki dobijo astmati¢ni napad.

Cez 100 g sadja prelijte svezo mrzlo vodo, zavrite
in posirajte, dokler se ne zmehca (okoli 5 minut).
Odcedite, odstranite koscice in stisnite skozi me3alec,
da odstranite trdo kozo. Dolijte malce tekocine od
kuhanja, da bo kasica gladka.

Dobro se kombinira z otroskim rizem, vasim
mlekom, banano ali zrelo hrusko.

Marelica in hruska

ZA 8 PORCIJ

Narezite 50 g marelic, ki so Ze pripravljene za uzivanje,
in jih, skupaj z dvema olupljenima hruskama tipa Con-
ference (350 g), iz katerih ste prej odstranili kos¢ice in
ju narezali na koscke, dajte v ponev. Pokrijte in kuhajte
na zmerni temperaturi 3—4 minute. V mlin¢ku ukasite.
Lahko tudi uporabite 4 sladke zrele marelice, ki ste jih
prej olupili, iz njih odstranili koscice in jih narezali.

Vkuhano jabolko z rozinami
ZA 8 PORCIJ
V kozici pogrejte tri jedilne Zlice sveZzega
pomarancnega soka. Dodajte 2 olupljeni, otrebljeni in
na rezine zrezani jabolki in 15 g opranih rozin. Nezno
kuhajte okoli 5 minut, dokler se zmes ne zmeh¢a, ce je
potrebno, dodajte tudi malo vode.

Pri majhnih dojenckih dajte suho sadje, kot na
primer marelice ali rozine, v mesalec, saj se tako
znebite zunanje koze, ki jo stezka prebavljajo.

Grah

ZA 4 PORCIJE

Sama uporabljam zamrznjen grah, saj je enako hranljiv
kot svez. Vzemite 100 g graha, ga prelijte z vodo, pusti-
te, da zavre in pokrito posirajte, dokler se ne zmehca
(4 minute). Odcedite in ohranite nekaj tekocine od
kuhanja. Z mlinckom ukasite ali potisnite skozi sito in
dodajte nekaj kuhalne tekocine, dokler ni kasica dovolj
gosta. Dobro se mesa s krompirjem, sladkim krom-
pirjem, rebrincem oz. pastinakom ali korenjem. Ce
uporabljate svez grah, ga kuhajte 12-15 minut.
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Nacrtovalec obrokov — prvi okusi ze sprejeti

1.dan

2.dan

3.dan

4.dan

5.dan

6.dan

7.dan

Zgodnje jutro

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Zajtrk

Dojenje/steklenicka
Kasica iz treh vrst
sadja

Dojenje/steklenicka
Kasica iz treh vrst
sadja

Dojenje/steklenicka
Hruska in otroski
kosmici
Dojenje/steklenicka
Jabolko s cimet

Kosilo

Kasica iz pora,
sladkega krompirja
in graha
Dojenje/steklenicka

Kasica iz pora,
sladkega krompirja
in graha
Dojenje/steklenicka

Trojcek z brokolijem
Dojenje/steklenicka

Otroski kosmici

Dojenje/steklenicka
Mango in otroski
kosmici

Dojenje/steklenicka
Banana

Dojenje/steklenicka
Jabolko in bananas
pomaranénim sokom

Ti nacrtovalci sluzijo le kot smernice in so odvisni od mnogih

dejavnikoy, vklju¢no teze. Nekateri dojencki bodo lahko po kosilu ali

malici pojedli nekaj sadja ali zelenjave.
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in java
Dojenje/steklenicka

Avokado in banana
Dojenje/steklenicka

Kasica iz vodne
krese, krompirja
in bucke
Dojenje/steklenicka

Kasica iz vodne
krese, krompirja
in bucke
Dojenje/steklenicka

Malica

Korenje in cvetaca
Voda ali sok*

Mesanica sladke
zelenjave
Voda ali razred¢en sok

Sladki krompir
Voda ali sok*

Sladki krompir
Voda ali razredcen sok

Kasa iz korenja in
graha
Voda ali sok*

Trojcek z brokolijem
Voda ali razredcen sok

Trojcek z brokolijem
Voda ali sok*

Spanje

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

Dojenje/steklenicka

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




Zelenjava Ljubkaleca 2@ ®

Leca je dober in poceni vir beljakovin. Vsebuje tudi zelezo, ki je zelo pomembno za
razvoj mozganov Se posebno med 6 meseci in 2 letoma starosti. Majhni dojencki
bodo morda leco tezko prebavili, zato jo je treba kombinirati z mnogo sveze zele-
njave, kot recimo v tem receptu. Iz te okusne kasice lahko tudi naredimo okusno
juho za celotno druzino. Dodamo le nekaj zacimb in vec osnove.

ZA 8 PORCI)

% majhne Cebule, fino narezane

100 g korenja, narezanega

15 g zelene, narezane

1 Zlica ekstra deviskega oljcnega olja

50 g oluscene rdece lece

200 g sladkega krompirja, olupljenega in narezanega

400 ml zelenjavne ali pisc¢ancje osnove (glej str. 38 in 76) ali vode

Na olj¢nem olju prazite ¢ebulo, korenje in zeleno okoli 5 minut ali dokler se ne
zmehcajo. Dodajte leco in sladki krompir in prelijte z osnovo ali vodo. Zavrite,
znizajte temperaturo in pokrito naj rahlo vre 20 minut. V mesalcu ukasite.






Zvezdice z vegetarijansko omako % © ®

Ta sveza paradiznikova omaka je naravnost slastna in zato, ker sta vanjo vmesana se
zelenjava in sir, je tudi bolj hranljiva od obicajne paradiznikove omake.

ZA 2 PORCUJI

1 olupljen in na rezine narezan srednje velik korencek

100 g cvetacnih cvetov

3 Zlice zvezdic ali kakih drugih drobnih testenin

25gmasla

300 g olupljenih, razsemenjenih in narezanih zrelih paradiZnikov
50 g naribanega sira

Korenje polozite na dno parnega lonca. Prelijte ga z vrelo vodo in 10 minut kuhajte
na zmerni temperaturi. V kosaro parnega lonca dajte cvetacne cvetke, jo spustite
nad korenje, pokrijte in kuhajte 5 minut oziroma dokler se zelenjava ne zmehca.
Zvezdice skuhajte v vreli vodi v skladu z navodili na embalazi. Medtem raztopite
maslo in v njem priblizno 3 minute oziroma dokler ne postanejo kasasti, prazite
paradiznike. Vmesajte sir, da se raztopi. Kuhano korenje in cvetaco zmesajte s
paradiznikom in sirom. Nazadnje mesanici dodajte zvezdice.
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