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1. ‘Dobra prehrana:
sradniki za dejencka

Zakaj je med nosecnostjo tako pomembno,
da se dobro prehranjujemo

Dobrodosli v najlepdem Zivljenjskem obdobju. Vase
telo zaCenja fantastitno popotovanje in ceprav bodo
vzponi in padci nose¢nosti mesanica veselih, zabavnih
in celo popolnoma nelagodnih trenutkov, se boste tega
popotovanja spominjali do konca dni. Dobra prehrana
med nosetnostjo mocno vpliva na mater in na otroka. Je
prvo darilo, ki mu ga lahko namenite.

Za svojega otroka Zelimo le najboljse. Ce med noset-
nostjo uzivamo uravnotezeno in s hranili bogato hrano,
mu s tem optimalno pomagamo na 3tevilne nacine.
Stalen vnos vitaminov, mineralov, beljakovin in drugih
hranil je za razvoj ¢loveskega zarodka odlotilnega pom-
ena, saj s tem v materi zraste zdrava posteljica (pla-
centa), ki predstavlja njegovo Zzivljenjsko pomembno
povezavo z zunanjim svetom. Zdrava prehrana bodoce
matere pripomore k temu, da se bodo v zarodku naloZila
in ,uskladis¢ila“ hranila, kot je Zelezo, kar bo dojencek
potreboval prvih nekaj mesecev po rojstvu.

Pogosto namenjamo 3e nerojenim otro¢ickom tako
veliko pozornost, da pri tem pozabljamo, kako pomem-
bna so prej omenjena hranila tudi za njihove matere, saj
so klju¢nega pomena pri spremembah, kot sta razvoj
posteljice in maternice. Telo mora biti ob koncu nose¢nosti
dobro prehranjeno, da je lahko kos porodu in dojenju.

Ena od velikih prednosti zdrave prehrane je ta, da se
mati in otro¢icek zdravo zredita, kar je koristno tako med
nosetnostjo kot po rojstvu, ko se podata na novo, skupno
Zivljenjsko pot, in 3e pozneje.
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Ce Zelite otroku dati kar se da dobro popotnico za nje-
gov vstop v Zivljenje, morate zavihati rokave Ze sedaj. Ne
glede na to, ali nosetnost 3ele nacrtujete ali ste pravkar
izvedeli veselo novico ali pa se Ze pona3ate z velikim tre-
buhom. Branje zacnite s poglaviem ,Kaj ima prednost na
zaCetku“, nato se seznanite z razli¢nimi vrstami hrane, na
katere se je treba osredototiti in jim nameniti glavno po-
zornost med nosec¢nostjo, ter kako ravnati v primeru pre-
hranskih tezav. Preizkusite 3e recepte za slastne jedi, ki so za
Lprste obliznit’, in prilagojeni posameznemu tromesecju.

Kaj ima prednost na zacetku

Vetini bodoctih mamic zaénejo ob veseli novici skozi
moZgane takoj 3vigati najrazlicnejse misli. Ko si skusate
urediti nesteto misli, od izbire imen do samega rojstva,
si je morda tezko zapomniti, Zesa se morate lotiti najprej.
V ta namen je spodaj naveden seznam prvih aktivnosti,
s katerimi boste poskrbeli tako za svoje zdravje kot za
zdravje vaSega dojentka. Nobena od teh aktivnosti vam
ne bo 3la tezko od rok. Prej ko boste zaceli, prej se bo va3e
blagostanje znaslo na vrhu seznama tistih stvari, ki so v
vasih oceh najpomembnejse.

Zacnite zauZzivati folno kislino in vitamin D

Ceprav si boste v tej knjigi lahko prebrali mnogo infor-
macij o vitaminih in mineralih, morate najprej razmisliti
(in to &im prej med nosetnostjo ali celo preden zanosite)
o folni kislini in vitaminu D. Pokazalo se je, da zauZivanje
prehranskih dodatkov, kot je folna kislina — eden od vi-
taminov B -, zmanj3uje tveganje za razvoj spine bifide'
1 Spina bifida je stanje, pri katerem se otrokova vretenca ne izoblikujejo popolno, zadnji

del hrbtenice je nezarasten, in zato so (pri tezjih oblikah) izpostavljeni hrbtni mozeg
in ovojnice (meninge). Povzeto po https://sl.wikipedia.org/wiki/Spina_bifida, op. prev.



2. Prvo tromesecye

Prvo tromesecje: odlo¢ilno obdobje
za prehrano

Zanosili ste! Morda se za zdaj %e ne pocutite ni¢
drugate, vendar v vas Ze raste drobceno bitje. Njegove
celice se hitro delijo in oblikujejo mnoZico razli¢nih delov
telesa, od moZganov do o¢i in srca. Vendar pa rast ni edi-
no dejanje. Vase e nerojeno bitje se bo hranilo prek pla-
cente, ki se zdaj razvija v vasem telesu in je povezava z
zunanjim svetom. Vasa maternica, njen dom, za¢ne rasti.
Vsi ti Zivljenjsko pomembni procesi so odvisni od hranil,
kot so vitamini in minerali, ki jih dobite s hrano. Vse to se
odvija v €asu, ko se je morda tezko ustrezno prehranje-
vati. Prvo tromesetje Zal slovi po jutranji slabosti, lahko
pa je to tudi &as hrepenenja po doloc¢eni hrani. V nadalje-
vanju boste izvedeli vet o opisanih stanjih in kako se z
njimi spopasti.

Prednostna prehrana v prvem tromesecju

Morda menite, da boste za vso to omenjeno rast
potrebovali bistveno ve¢ kalorij — dejansko pa drzi ravno
nasprotno (glej zapis ,Razbijamo mite o nose&nosti“). Za-
vedajte se, da je to ¢as, v katerem je pomembno uzivati
kalorije najboljse kakovosti, kar pomeni, da se boste
osredototili na izbor zdrave hrane iz bistvenih skupin
zivil, ki zagotavljajo maksimalno koli¢ino hranil - vitami-
nov, mineralov, beljakovin, masc¢ob idr. To hkrati pomeni,
da bo treba napraviti kriz ¢ez malovredno hrano, ki ima
sicer veliko kalorij v mas¢obah in sladkorju, uporabnih
hranil pa zelo malo.

Zatetno obdobje nosetnosti je za zarodek 3e pose-
bej odlo¢ilnega pomena, saj je to &as, ko je njegov raz-
voj hajbolj ranljiv, nanj pa na dva na¢ina vpliva to, kar
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jeste. Hranila so bistvenega pomena za normalen razvoj
fizi¢ne strukture in organov zarodka, vklju¢no z moZgani.
Poleg tega je zarodek takrat e posebej obcutljiv na
Stevilne skodljive snovi. Ravno v tem €asu je treba biti Se
posebej oprezen in pozoren na navodila, npr. glede izo-
gibanja alkohola in varne hrane. Vzdrzali naj bi se tudi
zivil, kot je mehek sir s plemenito plesnijo (glej stran 28)
ali jetra (glej stran 26), saj lahko v nekaterih primerih med
nosecnostjo povzrocajo tegobe.

Ustrezno prehranjevanje lahko v prvih mesecih
nosetnosti predstavlja kar hud izziv. Poleg tega, da si
morate urediti misli glede vseh novih informacij, ki ste jih
izvedeli, vas morda pestijo tudi jutranja slabost, motna
utrujenost ali hrepenenje po doloZenih Zivilih. Jutranja
slabost lahko vodi tudi v izgubo ali pa, kar je presenetljivo,
v pridobitev telesne teZe, ker boste pogosto segali po
prigrizkih, s katerimi boste hoteli ublaZiti slabost. Hre-
penenije po dolo¢enih Zivilih vas lahko zavede, da boste
zaradi njega segali po manj hranljivi hrani. Prav zato je
tako zelo pomembno, da se odlotite za prave obroke in
za prave prigrizke. Na zacetku si pomagaijte z informaci-
jami o skupinah Zivil, o katerih je govor v prvem poglavju,
nato pa si za cilj zastavite, da boste uzivali priblizno to-
liko kalorij kot pred zanositvijo. V nadaljevanju si preberi-
te, katere spremembe boste morali opraviti, da se boste
med nosecnostjo zdravo prehranjevali.

& Zarodek (embrij) je ¢loveski organizem v zgodnii fazi razvoja v maternici do 9. tedna

nosecnosti.
* Plod (fetus) je ¢loveski organzem od 3. meseca nosetnosti do rojstva.






ZA 1 HLEBEC KRUHA

PRIMERNO ZA
ZAMRZOVANIJE :

110 g masla

200 g mehkega, svetlorjavega
sladkorja

100 g polnovredne moke

100 g navadne, bele moke

1 Zlicka sode bikarbone

v; Zlicke zmletega cimeta

velik S¢epec soli

50 g narezanih ameriSkih
orehov (pekan)

50 grozin

125 ml jogurta iz
polnomastnega mleka

1 zli¢ka vanilijevega
ekstrakta

2 jajci

2 veliki in zelo zreli pretlaceni
banani

. 36 .
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‘Banann
kruh

g\()

* Navadno petico segrejte na 180 °C, konvekcijsko pa na 160 °C.
Pekac za peko 1-kilogramskega hlebca obloZite s papirjem za peko,
ta naj bo obloZen tudi po stenah pekaca.

* Maslo in sladkor dajte v majhno posodo. Segrevajte, dokler se
maslo ne zacne topiti. Nato odstavite, da se malo ohladi.

* V veliki skledi zme3ajte obe moki, sodo bikarbono, cimet, sol,
ameriske orehe in rozine. V raztopljeno maslo vme3sajte jogurt,
vanilijev ekstrakt in jajci, nato dodajte Se suhe sestavine in banani.
Sestavine zme3ajte in zmes vlijte v pripravljeni pekac.

* Pecite od 1 uro do 1 uro in 10 minut, dokler se kruh ne dvigne
in postane trd na odtip. Ko vanj potishete palcko za kanapejcke,
mora ta ostati ¢ista, ko jo potegnete ven. Kruh ohlajajte 15 minut
v pekatu, nato ga preloZite na Zi¢no mrezo, da se popolnoma
ohladi. Hranite ga v zrakotesni posodi. Poskusite ga s kremnim
sirnim namazom z hizko vsebnostjo ma¢ob ali ga pokapljajte

z malo medu.









Jureki so kralji v gobji druZzini.
Njihova struktura je gladka
in kremasta, okus imajo po
oreskih. Ce boste jedi dodali

suhe jurcke, ki jih dobite
v skoraj vsaki trgovini,
bo dobila slasten okus.
Suhe namakaijte v vreli vodi,
dokler se ne napihnejo
(se vrnejo v prvotno stanje).

ZA 2 PORCLJI:
PRIMERNO ZA ZAMRZOVANJE

5 g (priblizno 1 pest) suhih
jurckov

150 ml vrele vode

1 rdeca paprika,
razpolovljena, brez semen

2 Zlici oljénega olja

2 kosa pis¢ancjih prsi,
narezanih na tanke trakove

1 sesekljana ¢ebula

2 stroka zdrobljenega esna

175 g meSanih divjih gob ali
itak, narezanih na rezine

150 ml piS¢ancje osnove

200 ml goste smetane

1 zlicka vorcéestrske omake

1 zlicka limoninega soka

2 zlicki sesekljanega pehtrana

sol in poper

. o€ .
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‘Piscanec
% omako 1z gob
in rdeéih paprik

g\()

* V posodo dajte jurcke in jih prelijte s 150 ml vrele vode. Namakajte
jih 20 minut. Jur¢ke vzemite iz sklede in shranite teko¢ino. NareZite jih.

* Navadno petico segrejte na 220 °C, konvekcijsko pa na 200 °C.

Obe polovici paprike poloZite na pekac (notranja stran naj bo obrnjena
navzdol). Pecite od 20 do 25 minut, dokler lupina ne postane
svetlorjava.

Papriko vzemite iz pecice, dajte v skledo in prekrijte s folijo.

Ko se paprika ohladji, olupite koZo in meso nareZite na trakove.

* V ponvi segrejte 1 Zlico olja. Pis¢anca pecite, dokler ne porjavi,

nato ga dajte na kroZnik. V ponev dodajte preostalo olje, €ebulo

in Cesen ter vse e 5 minut prazite. Dodajte narezane jurcke

in divje gobe ter pecite 2 minuti. Odcedite teko€ino, ki ste jo shranili
prej, in jo skupaj s pis¢ancjo osnovo dolijte v ponev. Naj zavre.
Potakajte, da zatnejo nastajati mehurcki in se teko¢ina zmanjsa

za polovico. Dodajte smetano in piscanca ter 2 minuti kuhajte

na nizki temperaturi. Dodajte vor¢estrsko omako, limonin sok

in pehtran. Kuhajte 3e od 2 do 3 minute, dokler pi3¢anec ni popolnoma
kuhan. Zacinite po okusu, nato vmesajte e papriko.






3: ‘Drugo tromesecye

Drugo tromesedje: ko v vas Zivljenje kar kipi

Drugo tromesecje je v ve€ini primerov najbolj prijetno
obdobje nosecnosti. Jutranja slabost bi morala biti le 3e
oddaljen spomin (zdaj vas muci bistveno man;j kot v prvem
tromesecjul, veliko zensk ima tudi ve¢ energije. Nekaterim
Zenskam se celo poveta spolno poZelenje! V tem Casu
zarodek, oz. plod (fetus) raste hitreje (v treh mesecih lahko
zraste do kar trikrat), za¢utile boste tudi, kako se giblje.
Vasa prehrana bo v moc¢no oporo najrazli¢nejsim razvoj-
nim mejnikom, saj se bodo v tem &asu zalele razvijati
otrokove kosti in sluh — morda se bo Ze odzival na va3
glas. Se naprej se dobro prehranjujte, zavoljo obeh.

Kak3ni hrani je treba dati prednost
v drugem tromesecju

Marsikateri nosenici se v tem obdobju poveta apetit.
Namesto da bi se ukvarjali s tem, kako zauziti dovolj ka-
lorij in hranil, se boste morda morali boriti z brzdanjem
do poZzresnosti povetanega apetita, veasih tudi po manj
zdravi hrani. Ce boste pojedli ve¢ hrane, kot je potrebu-
jete, in se posledi¢no preve¢ zredili, bo morda plod vetji,
povetalo pa se bo tudi tveganje za razvoj sladkorne bolez-
ni med nose¢nostjo. V nadaljevanju si preberite ve¢ na-
svetov, kako obvladovati apetit med drugim tromesecjem.

Pri plodu se razvijajo kosti in drugi telesni organi, kot
so npr. o¢i in udesa, oba pa pridobivata na telesni tezi,
zato morate zauZiti ve¢ hranil kot kdaj koli. Se naprej
se uravnotezeno prehranjujte, kot je opisano v prvem
poglavju, in si s tem zagotovite dovolj kalcija, beljako-
vin, Zeleza in drugih hranil, ki so v drugem tromesetju
odlo¢ilnega pomena.

(i I
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Med drugim tromese¢jem bo verjetno treba zamenjati
garderobo - opazili boste, kako se vam bo (v nekaterih
primerih res moc¢no) postopoma poveteval trebuh, zato
bodo morale va3e najljubse kavbojke za nekaj ¢asa romati
nazaj v omaro. V tem ¢asu se lahko pojavijo tudi nepri-
jetne nosecniske nadloge, npr. zaprtje. V nadaljevanju si
preberite, kako jih lahko obvladate, obenem pa tudi poskr-
bite za spremembo telesne podobe, ki lahko gre z roko v
roki s postavo, ki se v tem &asu haravnost razcveta.

Vi in va$ zarodek v drugem tromesecju

Vi Vas plod

Sr¢ni utrip se vam je povecal
za neverjetnih 14.000
udarcev na dan.

Plod se 5e vedno razvija,

v drugem tromesecju zacne
rasti hitreje.

V 20. tednu nosecnosti Ze

L )
Med drugim tromesecjem se  lahko brca, maha z rokami
pogosto poveca raven in grabi s prstki.
energije v telesu, vendar naj cee

vas ne zamika, da bi izpuscali
obroke. Redlni obroki in
vmesni prigrizki so Se vedno
osnovni nacin vasega

Otrok potrebuje kalcij za
razvoj mocnih kosti in zob.
Ker se hitro razvija, so zanj
odloc¢ilnega pomena tudi

prehranjevanja. beljakovine.

o 00 o 00
Ce ste imeli na zacetku V 24. tednu nosec¢nosti meri
nosecnosti zdravo telesno plod Ze priblizno 23 cm

teZo, je v drugem in tretiem
tromesecju ,zdravo* pridobiti
priblizno od 1,4 do 1,8 kg
telesne teZe na mesec.

in tehta manj kot 1 kg.

TeZave pri prehranjevanju
0j, ti velicastna hrana!

Ce ste se v prvem tromesetju borili z jutranjo slabostjo,
boste morda v drugem tromesetju, ko se vam bo povecal






ZA 6 POLPET:
PRIMERNO ZA ZAMRZOVANIJE

50 g svezih krusnih drobtin °

250 g puste zmlete govedine ﬁ b l

1 veliko rdeco ¢ebulo, “]la e l]le
narezano na drobne kocke

2 zlicki dijonske gorcice O e e

1 zlitko domace
paradizZnikove mezge

1 zlico vorcestrske omake gw

1 Zli¢ko sojine omake ‘

50 g naribanega parmezana * V meSalnik dajte vse sestavine, razen zacimb. Dobro me3ajte,
1 Zlico sesekljanega sveZega dokler se vse sestavine med seboj ne poveZejo. PreloZite v skledo,
timijana

sol in poper nezno zacinite s soljo in poprom ter oblikujte 6 polpetk.

* Ce boste pekli v ponvi na stedilniku, jih rahlo pomokajte
Za peko v ponvi:
navadno moko, s katero
prekrijemo polpete z obeh

v navadni moki. V ponvi segrejte olje in polpete pecite 3-4 minute
na vsaki strani, dokler ne pozlatijo in hiso popolnoma pecene.

strani * Ce boste pekli na Zaru, Zar segrejte in ga prekrijte s folijo. Polpete
e e poloZite na Zar, posujte jih z malo masla in kvasovim ekstraktom

o Zelji) ter pribliZno 5 minut pecite na Zaru na vsaki strani
Za peko na Zaru: b fijter p p ’

kos masla
1 zlicko kvasovega ekstrakta
(po Zelji)

oziroma dokler polpete niso popolnoma pecene.

“Namig:
Jedi, ki vsebujejo mleto meso (npr. polpete, klobasice ipd.),
morajo biti popolnoma skuhane oziroma pe&ene,
saj v njih ne sme biti roZnatega mesa, soka ali krvi.

~O88C
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pikantne 42-43
quesadille z gobami in sirom 155
golaZ, madZarski 80-81
golostebelni sladki koren 28
govedina
Annabeline polpetke 83
fajitas 86-87
file z omako iz gob in pehtrana
84-85
hitro popecen tanek zrezek
z omako iz Eebule in timijana 77
madzarski golaz 80-81
mesne kroglice 88-89
na hitro poprazena mehka 78-79
stroganov 82
tagine 76
grah
ki¢eri iz lososa in 112-113
rizota z muskatno buco in
142-143

granita, limonina 176
humus, z rdetimi paprikami 160

Indeks telesne mase (ITM) 9
izguba telesne teZe 165-166

jabolko(a)
misliji z in leSniki 40-41
palacinke, in rozine 46
jagnjetina
kofta kebabi 92
pecena rebrca 90-91
jedi s 3pinaco 98, 138
jetra 123
jod 31
jutranja slabost 24, 29, 32-33
juhe
gazpacho 134-135
hladna paradiZnikova 131
rahlo zatinjena iz lece in
muskatne buce 139
Vichysoisse 131

kajenje 7
kako kuhamo hrano 21
kako shranjujemo hrano 20-21, 127
kalcij 18,120, 164
kalcki 28
kebabi
jagnjecii kofta 92
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Annabel Karmel je britanska avtorica
uspesdnic o prehrani dojenckov in
otrok. Je najbolj priznana avtorica
knjig o starSevstvu in strokovnjakinja
za pripravljanje slastnih zdravih
otroskih obrokov, za katere v kuhinji
ni ve¢ treba preZiveti Stevilnih
nepotrebnih ur.

&<

annabelkarmel  www.annabelkarmel.com

To je Ze Annabelina 27. knjiga. Je mati treh otrok, iz-
pod njenega peresa pa so nastali tudi splodni, svetovno
znani vodniki za hranjenje dojentkov in malckov: Velika
paparica za male papavcke, zatem 100 najboljsih kaSic
in 100 najboljsih prstolizov. Vse tri knjige so prevedene v
sloven3¢ino in so Ze vrsto let dragoceni prirocniki nasih
mamic. Imajo pa tudi tevilne slovenske pre- in posne-
movalce. Po svetu je bilo prodanih ve& kot 5 milijonov
izvodov njenih del, Velika paparica za male papavtke
pa se redno pojavlja na lestvicah med petimi najbolje
prodajanimi kuharicami.

Annabel si nadvse Zzeli, da bi izbolj3ala prehra-
njevanje otrok. Dobri hrani ni zavezana samo s svojimi
knjigami, ampak je pripravila tudi odli¢no serijo vnaprej
pripravljenih jedi za otroke. Serija je namenjena starsem,
ki so ves ¢as v pogonu, pa vseeno hotejo hitro pripra-
viti hranljivo hrano za svoje otroke. Povezala se je tudi
z Disneyjem - pripravila sta serijo zdravih prigrizkov in
zbirko kuhinjskih pripomotkov za pripravo dojenckovih
obrokov.

Njene jedi so na voljo tudi v najbolj priljubljenih
turistitnih okolisih Velike Britanije, vklju¢no z Lego-
landom, Thorpe Parkom, Alton Towersom, in v eni od
najvetjih verig potitniskih letovis¢ Butlins. Leta 2009 je
za otroske obroke prejela prestizno nagrado ,Odli¢nost
v prehrani za gostinske in hotelske delavce* (ang. Ca-
terer and Hotelkeeper Excellence in Food). Istega leta je
prejela e nagrado za Zivljenjske dosezke (ang. Lifetime
Achievement Award) na podelitvi nagrad ,Nagrade za
matere in dojentke* (Mother and Baby Awards).

Njena zelo priljubljena spletna stran www.annabel-
karmel.com ima ve¢ kot 120.000 ¢lanov, zabeleZenih je
priblizno 200.000 obiskov na mesec (pri nas je to www.
paparica.si, ki ima tudi svoj Klub paparica z ve¢ tiso&
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¢lani). Na njej najdejo star3i veliko splodnih informacij:
od prehranjevanja med nose¢nostjo pa tja do odstav-
lianja in prvih Zivil za otroke. Annabelina spletna stran,
kot tudi nada www.paparica.si s 3tevilnimi recepti za
dojencke, otroke in odrasle, vsebuje tudi informacije o
razlitnih moznostih in vidikih prehranjevanja. Po izdaji
knjige Jem za dva bo omenjena spletna stran objavljala
tudi zanimive prispevke za nosecnice, s poudarkom na
prehrani.

Annabel ima TvV-oddajo z naslovom Annabel’s Kitch-
en, ki jo predvajajo na CITV in ITV1, na voljo pa je tudi na
DVD-ju.

Pripravila je aplikacijo na iPhonu - Annabel's Es-
sential Guide to Feeding your Baby & Toddler —, v kateri
starsi izvejo vse potrebno glede prehrane dojenckov in
malckov. Aplikacija, ki ima ve¢ kot 100 receptov in video-
vodnike po posameznih korakih, je kot naroena za
star3e, ki kdaj pa kdaj potrebujejo pomot.

Annabel je leta 2006, ob rojstnem dnevu britanske
kraljice, prejela naslov MBE (ang. Member of the Order of
the British Empire) za izjemno delo na podro¢ju otroske
prehrane.
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annabel karmel

Annabel Karmel

100 najbolisih

- .l'lunnab_el Karml_zl
100 najboliEih prstolizov

Annabel Karmel -
Valika paparica
za male papavike

& Annabel Karmel
~ Jemzadva 1

Knjige Annabel Karmel v slovens¢ini

100 NAJBOLJSIH KASIC
100 okusnih jedi za zdrave in zadovoljne najmlajse papavcke

Izjemna knjiga, ki ne ponuja le sto najboljsih receptov za kasice, ampak nudi mamicam Stevilne
nasvete za polnovredno prehranjevanje njihovih najmlajsih papavckov potem, ko jih nehajo dojiti.

100 NAJBOLJSIH PRSTOLIZOV
100 okusnih jedi za zdrave in zadovoljne papavcke

Zbirka pozeljivih in hranljivih prstolizov, ki so primerni tako za najmlajse otroc¢ke kot za malcke,
predstavlja 100 receptov za hitro in enostavno pripravo. Vkljucujejo okusne sveze sadne ledene
lucke, ribje in surove zelenjavne palcke s pomako, pis¢ancja bedrca, zavitke in kolacke - te slastne
jedi ne uvajajo vasega otroka samo v nove teksture in okuse, ampak poskrbijo za to, da se razvija
v zdravega, zadovoljnega in sre¢nega otroka.

VELIKA PAPARICA ZA MALE PAPAVCKE
Vec kot 200 receptov za hitro pripravo preprostih in zdravih jedi

Od prvega izida leta 1991 je iz$lo Ze nesteto izdaj po vsem svetu, med drugim tudi pri nas prvic leta
1997. Recepti, ki jih ponuja, so rezultat avtori¢inih premisljenih preucevanj in mnenj njenih otrok,
ki so o njih izrazili svoje zadovoljstvo. Vecina receptov je splosno uporabnih, kar pomeni, da te jedi
uzivajo tudi starejsi ljudje, torej kar vsa druzina.V tem je tudi najvec;ji car te prakti¢ne kuharice.
"Vsaka mamica, ki v kuhinji $e nima vsaj ene od njenih knjig ... naj ne izgublja casa in to popravi." The
Sunday Times

"Slovenci smo s to knjigo dobili eno do sedaj najboljsih kuharskih knjig za dojencke in malcke. Kuharico
za hitre, preproste in zlasti zdrave jedi bi morala prebirati vsaka mamica."

Dr. Drazigost Pokorn, iz ocene 1. izdaje Velike paparice za male papavcke (Debora, 1997).

V tej popolnoma novi, ilustrirani izdaji je Annabel v celoti prenovila svoje slastne recepte z novimi
jedmi, novimi nasveti in namigi ter s ¢udovitimi barvnimi fotografijami. Poleg tega boste v knjigi
nasle tuditabele z jedilniki, s katerimi boste prihranile veliko ¢asa in ki vam bodo pomagali nacrtovati
obroke in nakupovati. S tem delom na kuhinjski polici boste svojemu otroci¢cku omogocile lep in
zdrav zacetek zivljenja.

JEM ZA DVA
Popoln prehranski vodnik med nosecnostjo in po njej

Nasveti za zdravo nosec¢nost ter okrog 100 receptov za prehrano v nose¢nosti in po rojstvu otroka.

wnPGPGHCGs G0 s

Spletna stran o prehrani dojen¢kov, mal¢kov in mamic.





