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Brzi i
jednostavni
hranjivi
recepti za
bebu

Kad prvi put uvodimo gustu hranu posve je

normalno da budemo zbunjeni. Cesto nas

zatrpavaju s previse informacija, posebno

Ly ako se radi o prvom djetetu. Bebe ponekad
N'iispljunu hranu pripremljenu posebno za njih

jer jos ne znaju reci Sto Zele, a $to ne Zele

: jesti. Uvodenje guste hrane je izazov, ali nema

razloga za paniku. Pratimo potrebe djeteta,

ripremamo raznovrsne hranjive obroke

ji ¢e im omogucditi zdrav razvoj i dobro

"t

Ovu smo knjizicu pripremili u suradnji s
nutricionisticom dr. Emmom Williams, koja
vam daje stru¢ne savjete u pogledu uvodenja
guste hrane i jednostavne pripreme hranjivih
obroka za bebu, kako bi vasi obiteljski obroci
bili jos ugodjiji.

Strucni savjeti

Dr. Emma Williams registrirana je
nutricionistica s doktoratom iz podrucja
prehrane ljudi. Stru¢no je osposobljena za
podrucje prehrane i rasta djeteta.

Hitri 1n
enostavni
hranljivi
recepti za
dojencka

Ko prvic¢ uvajamo gosto hrano, je povsem
normalno, da se pocutimo zmedene. Informacij
je vcasih cisto preved, posebej Ce je to nas prvi
otrok. Dojencki vcasih izpljunejo posebej zanje
pripravljeno hrano, saj $e ne znajo povedati,
kaj zelijo in ¢esa ne Zelijo jesti. Pri uvajanju
goste hrane je to kar izziv, vendar ni razloga

za paniko. Sledimo dojenckovim potrebam in
pripravljajmo pestre hranljive obroke, ki jim
bodo omogocili zdrav razvoj in dobro pocutije.

To knjizico smo pripravili v sodelovanju z
nutricionistko dr. Emmo Williams, ki nudi
strokovno svetovanje glede uvajanja goste
hrane in preproste priprave hranljivih obrokov
za dojencka, tako da bodo skupni druzinski
obroki se prijetnejsi.

Strokovni nasveti

Dr. Emma Williams je registrirana nutricionistka
z doktoratom iz ¢lovekove prehrane. Je
strokovno podkovana na podrocju prehrane in
rasti pri otrocih.

Brzi i
jednostavni
hranljivi
recepti

za bebu

Kad prvi put uvodimo gustu hranu potpuno

je normalno udemo zbunjeni. Cesto nas
zatrpavaju sa pr 1 cija, posel_)no
ako se radi o prvom detetu. poneka

ispliunuhranu pripremljenu posebno za
jos ne znaju da kazu Sta Zele, a Sta ne Zele da
jedu. Uvodenje guste hrane je izazov, ali nema
razloga za paniku. Pratimo potrebe deteta,
pripremamo raznovrsne hranljive obroke

koji ¢e im omoguciti zdrav razvoj i dobro
raspoloZenje.

Ovu smo knijizicu pripremili u saradnji sa
nutricionistkinjom dr. Emmom Williams, koja
vam daje stru¢ne savete u pogledu uvodenja
guste hrane i jednostavne pripreme hranljivih
obroka za bebu, kako bi vasi porodicni obroci
bili sto prijatniji.

Strucni saveti

Dr. Emma Williams registrovonoj‘x__
nutricionistkinja sa doktoratom iz oblasti
ishrane ljudi. Stru¢no je osposobljena upravo
za oblast ishrane i rasta deteta.




Kao klinicki istraziva¢ u djecjoj bolnici
proucavala je rast i prehranu beba i male
djece (do tri godine) s potesko¢ama u razvoju
te je njihove roditelje savjetovala u pogledu
prehrane. Dok je kao stru¢njakinja za prehranu
radila za Britansko udruzenje nutricionista
(engl. British Nutrition Foundation) davala

je stru¢ne savjete u pogledu uvodenja guste
hrane, analizirala je i pregledavala hranjivost
recepata za gustu hranu i pripremala jelovnike
za bebe i malu djecu.

Clanica je i Prehrambenog drustva te britanske
skupine Nutricionisti u industriji (Nutritionists
in Industry) i redovita savjetnica za prehranu

u medijima. Nakon 15 godina rada u podrucju
prehrane ljudi nedavno je osnovala vlastito
poduzece za savjetovanje u prehrani.

Nas cilj

Nadamo se da ¢e vam ova knjizica recepata
pomoci pri uvodenju guste hrane. Sadrzava
korisne informacije i stru¢ne savjete u pogledu
pojedinacnih faza uvodenja guste hrane, kao

i primjere jelovnika i pripadajuce recepte koji
¢e vam pomoci u pripremi hranjivih obroka za
vase dijete s pomocu mikser-kuhala Philips
Avent 4-u-1.

S pomocu mikser-kuhala Philips
Avent 4-u-1 mozete njezno na pari
pripremiti voce, povrée, meso i ribu.
Kuhane sastojke mozete protisnuti
do gustoce primjerene za dob vase

bebe, a dostupne su vam i funkcije
odmrzavanja i zagrijavanja. Sve
¢e vam to pomoci u jednostavnoj
pripremi zdravih i kvalitetnih
obroka za vasu bebu.

Pocetak uvodenja
guste hrane

Svjedoditi rastu i razvoju svoje bebe u

sretno i zdravo dijete zaista je nevjerojatno

i neprocjenjivo iskustvo. Dogadaji u prvoj
godini Zzivota vase bebe mogu utjecati na
njezino zdravlje u budu¢nosti, a zato je zdrava
i hranjiva prehrana u tom razdoblju iznimno
vazna. Majc¢ino mlijeko je najbolja prva hrana
za bebu jer osim svih prirodnih i nuznih
hranjivih tvari za bebu sadrzava i protutijela
koja dijete stite od infekcija. Sastav majc¢inog
mlijeka u potpunosti je prilagoden potrebama
djeteta. Prvih Sest mjeseci zivota preporucuje
se iskljucivo dojenje, a ono se moze bez
ograni¢enja i uz odgovarajucu zdravu i
uravnotezenu prehranu nastaviti i do dvije
godine ili ¢ak i dulje. Ako se dijete ne doji,
majc¢ino mlijeko nadomjesta se prilagodenim
mlijekom za bebe. Za optimalan rast, beba do
Sest mjeseci starosti trebala bi dobivati 0,5 kg
do 1 kg na mjesec. Nakon Sest mjeseci krece
se s uvodenjem guste hrane koja potice daljnji
rast i razvoj.

Sve su bebe razli¢ite i rastu razlicitom
brzinom, zbog ¢ega je vazno da ne Zurimo s
uvodenjem guste hrane prije no $to su bebe za
to spremne. Probavni sustav djece uobicajeno
je dovoljno razvijen i spreman za probavljanje
hrane u dobi od oko $est mjeseci*. Moramo
pripaziti na tri klju¢na znaka koji nam ukazuju
na to da je dijete spremno za gustu hranu.
Obicno se pojavljuju u starosti od oko Sest
mjeseci: dijete moze sjediti, glava mu je
stabilna, koordinacija ruku, ociju i usta dobra
(moze gledati hranu, primiti je i staviti u usta),
4

Kot klini¢na raziskovalka v otroski bolnisnici je
preucevala rast in prehranjevanje dojenckov
in malc¢kov (0—3 leta) s tezavami v rasti in
starsem svetovala glede prehrane. Ko je kot
prehranska strokovnjakinja delala za Britansko
prehransko fundacijo (British Nutrition
Foundation), je dajala strokovne nasvete glede
uvajanja goste hrane, analizirala in preverjala
hranljivost receptov goste hrane in pripravljala
jedilnike za dojencke oz. malcke.

Je tudi ¢lanica Prehranskega drustva in
britanske skupine Nutricionisti v industriji
(Nutritionists in Industry) ter redna prehranska
svetovalka v medijih. Po 15 letih delovanja na
podrocju ¢lovekove prehrane je pred kratkim
ustanovila lastno podijetje za prehransko
svetovanje.

Nas cilj

Upamo, da vam bo ta knjiZzica receptov
pomagala pri uvajanju goste hrane. Vsebuje
koristne informacije in strokovne nasvete
glede posameznih faz uvajanja goste hrane,
vklju¢no s primeri jedilnikov in z ustreznimi
recepti, ki vam bodo v pomoc pri pripravi
hranljivin obrokov za vaSega otroka s pomocjo
sopranika-mesalnika Philips Avent 4 v 1.

Sopranik-mesalnik Philips Avent 4

v 1 nezno sopari sadje, zelenjavo,
meso in ribe. Kuhane sestavine lahko
pretlaci tako gosto, kot je primerno
za dojenckovo starost, na voljo pa
sta tudi funkciji odmrzovanja in
segrevanja. Vse to vam bo v pomoc¢
pri enostavni pripravi zdravih,
kakovostnih obrokov za vasega
dojencka.

Zacetek uvajanja

goste hrane

Biti prica rasti in razvoju svojega dojencka

v sre¢nega in zdravega otroka je res
neverjetno in osrecujoce dozivetje. Dogajanja
v dojenckovem prvem letu Zivljenja lahko
vplivajo na njegovo zdravije v prinodnosti, zato
je zagotavljanje zdrave, hranljive prehrane

v tem obdobju zelo pomembno. Materino
mleko je najboljsa prva hrana za dojencka,

saj poleg vseh naravnih, nujno potrebnih
hranil za dojencka vsebuje tudi protitelesa,

ki otroka scitijo pred okuzbami. Sestava
materinega mleka je povsem prilagojena
otrokovim potrebam. Prvih 6 mesecev zivljenja
je priporocljivo izklju¢no dojenje, ki naj se brez
omejitev in ob ustrezni zdravi, uravnotezeni
prehrani nadaljuje dve leti ali po zelji tudi dlje.
Ce otrok ni dojen, materino mleko nadomesti
adaptirano mleko za dojencke. Za optimalno
rast bi moral dojencek v starosti od O do 6
mesecev pridobivati od 0,5 kg do 1kg na
mesec. Po 6. mesecu za¢nemo uvajati gosto
hrano, ki spodbuja nadaljnjo rast in razvoj.

Dojencki so si med seboj razli¢ni in rastejo
razli¢no hitro, zato je pomembno, da z gosto
hrano ne hitimo, preden so pripravljeni.
Otrokov prebavni trakt je obic¢ajno zrel in
pripravljen za prebavljanje hrane pri priblizno
6 mesecih* Pozorni bodimo na tri klju¢ne
znake, da je otrok pripravljen poskusiti gosto
hrano. Obicajno jih opazimo pri priblizno 6
mesecih*: otrok je sposoben sedeti, njegova
glava je stabilna; koordinacija rok, ociin ust je
dobra (lahko pogleda hrano, jo prime in nese v
usta); ponujeno hrano je sposoben pogoltniti,

Kao klinicki istraZiva¢ u decijoj bolnici
proucavala je rast i ishranu beba i male dece
(do tri godine) sa potesko¢ama u razvoju,
njihove roditelje je savetovala u pogledu
ishrane. Dok je kao stru¢njak za ishranu
radila za Britansko udruzenje nutricionista
(engl. British Nutrition Foundation) pruzala
je stru¢ne savete u pogledu uvodenja guste
hrane, analizirala je i proveravala hranljivost
recepata za gustu hranu i pripremala jelovnike
za bebe i malu decu.

Clanica je i Prehrambenog drustva britanske
grupe Nutricionisti u industriji (Nutritionists
in Industry) i redovna savetnica za ishranu u
medijima. Nakon 15 godina rada u podrucju
ishrane ljudi nedavno je osnovala sopstveno
preduzece za savetovanje u ishrani.

Nas cilj

Nadamo se da ¢e Vam ova knjizica sa recep-
tima pomoci pri uvodenju guste hrane. Sadrzi
korisne informacije i stru¢ne savete u pogledu
pojedinacnih faza uvodenja guste hrane, kao i
primere jelovnika i pripadajuce recepte koji ¢e
vam pomoci u pripremi hranljivih obroka

za vase dete pomocu mikserkuvala Philips
Avent 4-u-1.

Uz pomo¢ mikser-kuvala Philips
Avent 4-u-1moZete na pari
pripremiti voce, povrée, meso i ribu.
Kuvane sastojke mozZete dovesti
do gustine primerene za uzrast

vase bebe, a dostupne su vam i
funkcije odmrzavanja i zagrevanja.
Sve ¢e vam to pomoci i omoguciti
jednostavnije pripremanje zdravih i
kvalitetnih obroka za vasu bebu.

Pocetak uvodenja
guste hrane

Pratiti rast i razvoj svoje bebe u jedno sre¢no

i zdravo dete zaista je neverovatno i neproce-
njivo iskustvo. Dogadaji u prvoj godini Zivota
vase bebe mogu uticati na njeno zdravlje u
buducnosti, a zato je zdrava i hranljiva ishrana
u tom razdoblju veoma vazna. Maj¢ino mleko
je najbolja prva hrana za bebu jer osim svih
prirodnih i nuznih hranljivih sastojaka za bebu
sadrzii antitela koja dete Stite od infekcija.
Sastav majc¢inog mleka u potpunosti je prila-
goden potrebama deteta. U prvih Sest meseci
Zivota preporucuje se iskljuc¢ivo dojenje, a ono
se moze bez ograni¢enja i uz odgovarajucu
zdravu i uravnoteZenu ishranu nastaviti i do
dve godine, ¢ak i duZe. Ako se dete ne doji,
majc¢ino mleko nadoknaduje se prilagodenim
mlekom za bebe. Za optimalan rast, beba do
Sest meseci starosti trebalo bi da dobije 0,5 kg
do 1kg mesecno. Nakon Sest meseci krece se
sa uvodenjem guste hrane koja podstice dalji
rast i razvoj.

Sve bebe su razli¢ite i rastu razli¢itom brzinom,
zbog ¢ega je vazno da ne Zurimo sa uvode-
njem guste hrane pre nego Sto su bebe za to
spremne. Probavni sistem dece uobicajeno je
dovoljno razvijen i spreman za varenje hrane

u uzrastu od oko Sest meseci* Moramo voditi
racuna o tri klju¢na znaka koji nam ukazuju na
to da je dete spremno za gustu hranu. Obi¢no
se pojavljuju u starosti od oko sest mese-

ci: dete moZe da sedi, glava mu je stabilna,
koordinacija ruku, ociju i usta dobra (moze da
gleda hranu, uzme je i stavi u usta), sposobno
je da proguta ponudenu hranu, ne izbacuje



sposobno je progutati ponudenu hranu, ne
izguruje je iz usta. Prije pocetka uvodenja
guste hrane, posebno pripazite na sve znakove
navedene u nastavku. Dijete mozda nece biti
zadovoljno mlije¢nim obrocima i pocet ¢e
pokazivati zanimanje za hranu koju jedu drugi
ljudi. Sve te promjene su vazan korak u razvoju
vase bebe. Sada je spremna na istrazivanje
novih okusa i tekstura hrane.

Na pocetku uvodenja guste hrane nije toliko
vazno koliko hrane dijete pojede, vec je rijec
opcenito o privikavanju na jelo. Bebama
isprva nisu potrebna tri obroka dnevno.
Mozete poceti tako da najprije ponudite
djetetu male koli¢ine hrane kako bi se naviklo
na okus, teksturu i osjecaj hrane u ustima.
Koli¢ina i raznovrsnost obroka s viemenom
¢e se povecavati pa ¢e dijete konac¢no jesti
istu hranu kao i drugi ¢lanovi obitelji, samo
u manjim porcijama. Bebe nauce voljeti onu
hranu na koju ih se navikava. Ako djetetu
dajete jako slanu, slatku ili masnu hranu i
napitke, ona ¢e im biti najdraza i kad budu
veci — a vjerojatno ne Zelite odgojiti male
izbirljivce. Vazno je djeci nuditi velik izbor
zdravih i hranjivih namirnica ve¢ od samog
pocetka jer ¢cemo tako znati da ¢e istu hranu
jesti i kad budu vedi.

Prehrambene navike vece djece tesko je
promijeniti i zato je vazno da ve¢ od pocetka
ustrajemo na dobrim prehrambenim navikama.
Savjetujemo vam da vec pri prvom uvodenju
guste hrane pocnete pripremati obroke ,,od
nule”, odnosno od svjezih sastojaka. Tako cete
to¢no znati Sto vase dijete jede. Pokusajte
sacuvati hranjiv sastav namirnica koje zelite
pripremiti kako biste od upotrijebljenih
namirnica dobili $to viSe hranijivih tvari.
Kupovina svjezih sastojaka i pra¢enje uputa
za njihovo ¢uvanje pomazu vam da sacuvate
njihova hranjiva svojstva, a ujedno namirnice
poput sirova mesa i ribe ostaju sigurna za
upotrebu. Hranu uvijek pripremajte na cistim
povrSinama i s ¢istim pomagalima kako biste
bebu zastitili od stetnih bakterija.

Djetetu od samog pocetka
treba nuditi raznovrsne,
zdrave i hranjive obroke
jer ce tako u istim jelima

uzivati i kad bude vedi.

Kuhanje na pari jedna je od najboljih metoda
pripreme hrane jer namirnice zadrzavaju svoj
okus. Kuhanje na pari s pomocu jedinstvenog
miksera-kuhala Philips Avent 4-u-1 omogucuje
vam da sacuvate vazne hranjive sastojke jer se
sokovi koje hrana ispusta pri kuhanju na pari
zadrzavaju i miksanjem ponovno umijesaju

u hranu. Tako u hrani ostaje najviSe hranjivih
sastojaka, Sto omogucuje zdravu prehranu.

Osim informacija o uvodenju guste hrane,
drugi pouzdani izvori informacija koji vam
mogu pomoci da odlucite je li vasa beba
spremna za uvodenje guste hrane; na

primjer savjetovaliSte za bebe kod vaseg
odabranog pedijatra ili na internetu. Tako cete
lakse provijeriti je li vase dijete spremno za
sljedecu fazu te istovremeno pronaci druge
odgovarajuce recepte za pripremu hrane s
pomocu miksera-kuhala Philips Avent 4-u-1.

ne potiska je iz ust. Pred zacetkom uvajanja
goste hrane bodite Se posebej pozorni na

vse spodaj nastete znake. Otrok bo morda
manj zadovoljen z mle¢nimi obroki in bo

zacel kazati zanimanje za hrano, ki jo uzivajo
drugi ljudje. Vse te spremembe predstavljajo
pomemben korak v dojen¢kovem razvoju. Zdaj
je pripravljen na raziskovanje novih okusov in
teksture hrane.

Na zacetku uvajanja goste hrane ni tako
pomembno, koliko hrane otrok zauZzije, gre bolj
za privajanje na uzivanje hrane na splosno.
Dojencki sprva ne potrebujejo treh obrokov
dnevno. Zac¢nete lahko tako, da sprva ponudite
majhne koli¢ine hrane, da se dojencek privadi
okusu, teksturi in obc¢utku hrane v ustih.
Kolic¢ina in raznolikost obrokov se bosta
postopno povecali, tako da bo otrok nazadnje
jedel enako hrano kot preostali druzinski ¢lani,
le porcije bodo manjse. Dojencki se naucijo
imeti radi hrano, ki so je vajeni. Ce otroku
dajete zelo slano, sladko ali mastno hrano in
pijaco, jo bodo otroci imeli raje, ko bodo vedji
— najbrz si ne zelite vzgojiti sitnih izbir¢nezev!
Bistveno je, da otrokom nudimo vrsto zdravih
in hranljivih Zivil Ze od samega zacetka, saj
bomo tako zagotovili, da bodo taksno hrano
jedli tudi, ko bodo veciji.

Prehranske navade vecjih otrok je tezko
spremeniti, zato je pomembno, da Ze od
zacetka vztrajamo pri dobrih prehranjevalnih
navadah. Svetujemo vam, da ze ob uvajanju
goste hrane zac¢nete pripravljati obroke »iz
nic¢«, in sicer iz svezih sestavin. Tako boste
to¢no vedeli, kaj vas dojencek je. Poskusajte
ohraniti hranilno sestavo zivil, ki jih zelite
pripraviti, da boste iz uporabljenih sestavin
dobili ¢im vec hranil. Nakup svezih sestavin
in ustrezno hranjenje po navodilih za
shranjevanje pomagata ohraniti hranljivost,
obenem pa bodo Zivila, kot sta surovo meso
in ribe, varna za uzivanje. Hrano vedno
pripravljajte na ¢istih povrsinah in s ¢istimi
pripomocki, da boste dojencka zasditili pred
Skodljivimi bakterijami.

Otroku je treba ze od
samega zacetka ponujati
pestro, zdravo in hranljivo

hrano, saj bo potem taksno
hrano uzival tudi,
ko bo vedji.

Kuhanije v pari je ena od najboljsih metod
priprave hrane, saj Zivila ohranijo svoj okus.
Kuhanije v pari z edinstvenim soparnikom-
mesalnikom Philips Avent 4 v 1 pomaga
ohranjati pomembne hranljive snovi, saj se
sokovi, ki jih izlo¢a hrana, med kuhanjem v
pari ohranjajo in se med mesanjem ponovno
vmesajo v hrano. Na ta nacin v hrani ostane
kar najvec¢ hranljivinh snovi, kar zagotavlja
zdravo prehrano.

Poleg informacij o uvajanju goste hrane v

tej knjiZici receptov so na voljo tudi drugi
zanesljivi viri informacij, ki vam bodo v
pomoc pri odloc¢anju, ali je vas dojencek
pripravljen na uvajanje goste hrane; na primer
v posvetovalnici za dojenc¢ke, priizbranem
pediatru ali na spletu. Tako boste lazje
ugotovili, ali je otrok pripravljen na naslednjo
fazo, obenem pa boste lahko nasli druge
primerne recepte za pripravo hrane s svojim
sopranikom-mesalnikom Philips Avent 4 v 1.

hranu iz usta. Pre pocetka uvodenja guste
hrane, posebno pripazite na sve znakove
navedene u nastavku. Dete mozda nece biti
zadovoljno mle¢nim obrocima i pocece da
pokazuje zanimanje za hranu koju jedu drugi
ljudi. Sve te promene su vazan korak u razvoju
vase bebe. Sada je spremna na istraZivanje
novih ukusa i tekstura hrane.

Na pocetku uvodenja guste hrane nije toliko
vazno koliko hrane dete pojede, vec je re¢ o
privikavanju na jelo. Bebama na pocetku nisu
potrebna tri obroka dnevno. MoZete poceti
tako sto ¢ete prvo ponuditi detetu male kolici-
ne hrane kako bi se naviklo na ukus, teksturu i
osecaj hrane u ustima. Koli¢ina i raznovrsnost
obroka vremenom ¢e se povecavati pa ce dete
konacno jestiistu hranu kao i drugi ¢lanovi
porodice, samo u manjim porcijama. Bebe
nauce voleti onu hranu na koju ih navikavamo.
Ako detetu dajete jako slanu, slatku ili masnu
hranu ona ¢e im biti omiljena kad budu stariji—
a verovatno ne Zelite Detetu od samog pocet-
ka treba nuditi raznovrsne, zdrave i hranljive
obroke jer ¢e tako u istim jelima uZivati i kada
poraste. stvoriti od njih male izbirljivce. Vazno
je deci nuditi veliki izbor zdravih i hranljivih na-
mirnica vec¢ od samog pocetka jer cemo tako
znati da ¢e istu hranu jesti i kad budu stariji.

Navike u ishrani kod vece dece tesko je prome-
nitii zato je vazno da vec od pocetka istrajemo
na usvajanju dobrih navika u ishrani. Savetu-
jemo vam da vec na pocetku uvodenja guste
hrane pocnete pripremati obroke ,,od nule”,
odnosno od sveZih sastojaka. Tako cete tacno
znati Sta vase dete jede. Pokusajte sacuvati
hranljiv sastav namirnica koje Zelite pripremiti
kako biste od upotrebljenih namirnica dobili
Sto vise hranljivih sastojaka. Kupovina sveZih
sastojaka i pracenje uputstava za njihovo ¢u-
vanje pomazu vam da sacuvate njihova hran-
ljiva svojstva, a ujedno namirnice kao sto su
sirovo meso i riba ostaju sigurne za upotrebu.
Hranu uvek pripremajte na cistim povrsinama i
sa ¢istim pomagalima kako biste bebu zastitili
od stetnih bakterija.

Detetu od samog pocetka
treba nuditi raznovrsne,
zdrave i hranljive obroke
jer ¢e tako u istim jelima
uzivati i kada poraste.

Kuvanje na pari jedna je od najboljih metoda
pripreme hrane jer namirnice zadrzavaju svoj
ukus. Kuvanje na pari uz pomoc¢ jedinstvenog
mikserakuvala Philips Avent 4-u-1 omogucava
vam da sacuvate vazne hranljive sastojke jer
se sokovi koje hrana ispusta prilikom kuvanja
na pari zadrzavaju i miksanjem ostaju u hrani.
Tako u hrani ostaje najvise hranljivih sastoja-
ka, sto omogucava zdravu ishranu.

Osim informacija o uvodenju guste hrane, u
ovoj su knjizici sa receptima navedeni i drugi
pouzdani izvori informacija koji vam mogu
pomoci da odlucite da li je vasa beba spremna
za uvodenje guste hrane; na primer savetova-
liste za bebe kod vaseg izabranog pedijatra ili
na internetu. Tako cete lakse proveriti da li je
vase dete spremno za sledecu fazu i istovr-
emeno pronaci druge odgovarajuce recepte
za pripremu hrane uz pomoc¢ miksera-kuvala
Philips Avent 4-u-1.



“Nadam se da ¢ete uzivati u
tim ¢udesnim i uzbudljivim
trenutcima rasta i razvoja
vaseg djeteta u kojima ce
upoznavati nove okuse i
teksturu hrane te razvijati
zdrave prehrambene navike
kako bi izraslo u zdravu i
zadovoljnu odraslu osobu!”

Recepte je pazljivo odabrala
strucnjakinja za prehranu. Ako
sumnjate u primjernost nekog od
recepata iz ove knjiZzice za vase

dijete, posebno ako je alergicno ili
vjerujete da je alergi¢no na neku
hranu, posavjetujte se sa svojim
pedijatrom.

Dr. Emma Williams,
savjetnica za prehranu /prehranska svetovalkat /savetnica za ishranu
www.createfoodandnutrition.com

“Upam, da boste uzivali v
teh cudovitih in vznemirljivih
trenutkih rasti in razvoja
vasega otroka, ko bo okusal
nove okuse in teksturo
hrane ter pridobil zdrave
prehranske navade, da

bo zrasel v zdravega,
zadovoljnega odraslega!”

Recepte je skrbno izbrala prehranska
strokovnjakinja. Ce dvomite v
primernost kateregakoli recepta iz

te knjizice za vasega otroka, posebej
Vv primeru znane alergije ali suma

na alergijo na doloc¢eno hrano, se
posvetujte z izbranim pediatrom.

“Nadam se da cete uzivati u
tim cudesnim i uzbudljivim
trenucima rasta i razvoja
vaseg deteta u kojima ce
ono upoznavati nove ukuse
i teksturu hrane i razvijati
zdrave navike u ishrani
kako bi izraslo u zdravu i
zadovoljnu odraslu osobu!”

Recepte je pazljivo odabrao
stru¢njak iz oblasti ishrane ljudi .
Ako sumnjate u adekvatnost nekog
od recepata iz ove knjizice za vase

dete, posebno ako je alergicno ili
verujete /sumnjate da je alergi¢no
na neku vrstu hrane, posavetujte se
sa svojim pedijatrom.

* Ako vam je potreban dodatan savjet o pocetku uvodenja guste hrane svojem djetetu, posavijetuijte se sa svojim pedijatrom ili patronaznom sestrom.
* Ce potrebujete dodaten nasvet glede zacetka uvajanja goste hrane pri svojem otroku, se posvetuijte z izbranim pediatrom.
* Ako vam je potreban dodatan savet o pocetku uvodenja guste hrane svom detetu,posavetujte se sa svojim pedijatrom ili patronaZznom sestrom.

Preporuke u pogledu zdravlja i sigurnosti
Bebe su posebno osjetljive na bakterije koje
uzrokuju trovanje hranom pa se prilikom

pripreme i cuvanja hrane obvezno pridrzavajte

jednostavnih zdravstvenih i sigurnosnih
preporuka.

Priprema hrane:

+ Uvijek provijerite je li hrana pravilno
c¢uvana i postujte rokove za uporabu.
Hranu pripremajte u ¢istoj kuhinji na cistim
povrdinamais pomocu ¢istih pomagala.
Prije pripreme temeljito operite ruke.

Prije hranjenja operite i bebine ruke. Prije
upotrebe provjerite jesu li posude, zdjele,
tanjuri, Salice i pribor temeljito ocisceni.
Philips Avent u ponudi ima odgovarajuci

asortiman sterilizatora za brzu, jednostavnu i

ucinkovitu upotrebu.
+ Kuhano i sirovo meso ¢uvajte odvojeno (i od

druge hrane), u hladnjaku i pokriveno. Nakon

diranja sirovog mesa uvijek operite ruke.
Sterilno vakuumsko pakirano sirovo meso
ili ribu prije upotrebe nije potrebno ispirati
jer se time Stetni organizmi mogu prosiriti
kuhinjskim radnim povrSinama i uzrokovati
trovanje hranom. Ako niste sigurni jesu li
namirnice prethodno oprane, sami prosudite
(npr. hrana koja nije vakuumski pakirana ili
svjeza hrana). Voce i povrce uvijek operite
i ogulite ako je to potrebno. Sve korjenasto
povrce prije upotrebe ogulite i operite.

zaciniti zac¢inskim biljem i blagim zacinima
kako bi bila ukusnija. Ako recept zahtijeva
upotrebu temeljca, neka bude blago slanili
neslan. Hranu nemojte Seceriti ako to nije
potrebno zbog okusa (na primjer kako bi
kiselo voce bilo slade).

- Uvjerite se da je hrana dobro kuhana te je
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Hranu za bebe nikad ne solite. Hranu mozete

Priporocila glede zdravja in varnosti
Dojencki so Se posebej obcutljivi za bakterije,
ki povzrocajo zastrupitev s hrano, zato pri
pripravi in shranjevanju hrane obvezno
upostevajte preprosta zdravstvena in
varnostna priporocila.

Priprava hrane:

- Vedno se prepricajte, da je hrana varno
shranjena in upostevajte roke uporabnosti.
Hrano pripravljajte v isti kuhinji z uporabo
¢istih desk in pripomockov. Pred pripravo
temeljito umijte roke. Pred hranjenjem
umijte tudi dojenckove roke. Prepricajte se,
da so posoda, sklede, krozniki, skodelice
in pribor pred uporabo temeljito ocis¢eni.
Philips Avent ima na voljo ustrezno paleto
sterilizatorjev za hitro, enostavno in
ucinkovito uporabo.

+ Kuhano in surovo meso shranite loc¢eno (tudi

od druge hrane) v hladilniku in naj bo pokrito.
Po stiku s surovim mesom vedno umijte roke.

Sterilno vakuumsko pakiranega surovega

mesa ali rib pred uporabo ni treba splakovati,

saj se s tem Skodljivi mikrobi lahko razsirijo
na kuhinjske delovne povrsine ter povzrocijo
zastrupitev s hrano. Ce niste prepri¢ani, ali
je bilo Zivilo predhodno oprano, ravnajte po
lastni presoji (npr. hrana, ki ni vakuumsko
pakirana oz. sveza hrana). Sadje in zelenjavo
vedno operite in olupite, Ce je treba; vso
korenasto zelenjavo pred uporabo olupite

in operite.

- Hrane za dojencke nikdar ne solite. Hrano
lahko zacinite z zelis¢i in blagimi za¢imbami,
da bo okusneij$a. Ce recept zahteva uporabo
jusne osnove, uporabite taksno z malo ali
brez soli. Hrane ne sladkajte, razen Ce je
potrebno zaradi okusa (na primer za slajenje
kislega sadja).

Preporuke u pogledu zdravlja i sigurnosti
Bebe su posebno osetljive na bakterije

koje prouzrokuju trovanje hranom pa se
prilikom pripreme i ¢uvanja hrane obavezno
pridrzavajte jednostavnih zdravstvenih i
sigurnosnih preporuka.

Priprema hrane:

- Uvek proverite da li je hrana pravilno ¢uvana
i postujte rokove upotrebe. Hranu pripremajte
u Cistoj kuhinji na Cistim povrsinama i uz
pomoc cistih pomagala. Pre pripreme
detaljno operite ruke. Pre hranjenja operite
i bebine ruke. Pre upotrebe proverite da
li su posude, ¢inije, tanjiri, Solje i pribor
detaljno ocisceni. Philips Avent u ponudiima
odgovarajuci asortiman sterilizatora za brzu,
jednostavnu i efikasnu upotrebu.

+ Kuvano i sirovo meso ¢uvajte odvojeno (i od
druge hrane), u frizideru i pokriveno. Nakon
diranja sirovog mesa uvek operite ruke.
Sterilno vakuumsko pakovano sirovo meso
ili ribu pre upotrebe nije potrebno ispirati
jer se time stetni organizmi mogu prosiriti
kuhinjskim radnim povrsinama i uzrokovati
trovanje hranom. Ako niste sigurni da li su
namirnice prethodno oprane, sami procenite
(npr. hrana koja nije vakuumski pakovana
ili sveZza hrana). Voce i povrce uvek operite
i oljustite ako je to potrebno. Svo korenasto
povrce pre upotrebe oljustite i operite.

« Hranu za bebe nikad ne solite. Hranu mozete
zaciniti zacinskim biljem i blagim zacinima
kako bi bila ukusnija. Ako recept zahteva
upotrebu temeljca, neka bude blago slan ili
neslan. Hranu nemojte Seceriti ako to nije
potrebno zbog ukusa (na primer kako bi
kiselo voce bilo slade).

- Uverite se da je hrana dobro kuvana, pre
sluzenja hranu rashladite da bi bila mlaka



prije posluzivanja rashladite da bi bila mlaka.

Cuvanije hrane:
+ Pripremljenu hranu $to prije rashladite
(u sat ili dva) te je stavite u hladnjak (na
temperaturu od 5 °C ili nizu) ili zamrzivac (na
temperaturu od — 18 °C). Svjeze pripremljenu
hranu u hladnjaku mozete ¢uvati do 24
sata. U uputama za upotrebu zamrzivaca
provjerite koliko dugo mozZete sigurno ¢uvati
namirnice, a uobi¢ajeno je to mjesec dana
do tri mjeseca. Vece kolic¢ine hrane mozete
pripremiti i Cuvati u zamrzivacu u posudi koja
se isporucuje uz mikser-kuhalo Philips Avent
4-u-1. Philips u ponudi ima i razli¢ite dodatne
posudice za ¢uvanje hrane. lzdrZljive i Cvrste
posudice Philips Avent koje Stede prostor
idealne su za ¢uvanje hrane koju pripremite
kod kuce u hladnjaku ili zamrzivacu.
Zabrtvljeni poklopci odli¢no prianjaju pa
posudice bez straha mozete upotrebljavati
i na putu. Na posudici mozete oznaciti vrstu
hrane i datum, sto vam olaks$ava odabir
i sprie¢ava predugo ¢uvanje. Mozete se
sluziti i Philips Avent vre¢icama za pohranu
izdojenog mlijeka.
Zamrznutu hranu prije zagrijavanja morate
temeljito odmrznuti. Mikser-kuhalo Philips
Avent 4-u-1ima i funkciju odmrzavanja i
zagrijavanja pa ¢e udovoljiti svim vasim
potrebama. Pripazite da zagrijana hrana
bude zaista vruca (da iz nje izlazi para), a
prije posluzivanja neka se dovoljno rashladi.
Za ravnomijerno i sigurno zagrijavanje hrane
za bebe mozete upotrebljavati i Philips
Avent grijac¢ bocica. Ako hranu zagrijavate u
mikrovalnoj pecnici, uvijek je promijesajte,
a prije hranjenja djeteta provijerite
temperaturu. Hranu nikad ne zagrijavajte vise
no jednom.
+ Odmrznutu hranu nikad nemojte ponovno
zamrzavati. Hranu koju dijete nije pojelo
nemojte spremati ni ponovno upotrebljavati.

Namirnice koje treba izbjegavati i alergije

na hranu:

- Odredene namirnice nisu primjerene za djecu
mladu od 12 mjeseci, na primjer jetrica, sirovi
plodovi mora, morski pas, sabljarka, meki
nepasterizirani sirevi i med. Pripazite da
jajaijela koja sadrzavaju jaja budu dobro
termicki obradeni.

- Budite posebno oprezni ako se medu ¢lano-
vima obitelji javljaju alergije. U svakom se
slucaju preporucuje iskljuc¢ivo dojenje prvih
Sest mjeseci i nastavak dojenja do dvije
godine ili ¢ak i dulje. Ako ne dojite dijete, pri
odabiru nadomjesnog mlijeka posavjetujte
se sa svojim pedijatrom. Pri uvodenju guste
hrane moze do¢i do alergija pa budite pazljivi
kad uvodite potencijalno alergene namirnice
poput mlijeka, jaja, psenice, ribe i plodova
mora — bebi nudite jedno po jedno.

- Ako u obitelji postoji alergija na orasaste plo-
dove, posavjetujte se sa svojim pedijatrom.
Zbog opasnosti od gusenja, djeci mladoj od
pet godina nemojte davati orasaste plodove.

- Neki od znakova alergije (obi¢no se pojavljuju
nakon par sekundi ili do dva sata kasnije)
mogu biti: oteklina usnica, svrbez i urtikarija,
crvenilo licaili tijela, osip, pogorSanje simpto-
ma ekcema ili otezano disanje. Ako mislite da
vase dijete ima alergijsku reakciju na hranu,
zatrazite hitnu medicinsku pomoc¢. U rijetkim
slucajevima moze doci do reakcije opasne za
zivot (anafilakticki Sok).

- Zakasnjele reakcije na hranu (obi¢no pov-
ezane s alergijom na kravlje mlijeko) mogu

+ Prepricajte se, da je hrana dobro kuhana, in
jo pred postrezbo ohladite, da bo mla¢na.

Shranjevanje hrane:

- Pripravljeno hrano ¢imprej ohladite (v 1—2
urah) in jo dajte v hladilnik (temperatura 5 °C
ali manj) ali zamrzovalnik (temperatura —18
°C). Sveze pripravljeno hrano v hladilniku
lahko hranite do 24 ur. V navodilih za
uporabo zamrzovalnika preverite, kako dolgo
lahko varno hranite zivila — obi¢ajno 1—3
mesece. Vecje koli¢ine hrane lahko pripravite
in shranite v zamrzovalniku v posodi,
priloZzeni sopraniku-mesalniku Philips Avent
4 v 1. Philips ponuja tudi razli¢ne dodatne
posodice za shranjevanje. Trpezne, trdne in
prostorsko zlozljive posodice Philips Avent so
idealne za shranjevanje doma pripravljenih
obrokov v hladilniku ali zamrzovalniku.
Tesno prilegajoci se pokrovi dobro tesnijo,
zato jih brez strahu lahko uporabimo tudi
na potovanju. Na posodico lahko oznac¢imo
vrsto jedi in datum, kar olajsa izbiro in
prepreci nevarnost predolgega shranjevanja.
Uporabite lahko tudi vrec¢ke za shranjevanije
Philips Avent.

+ Zamrznjeno hrano je treba pred segrevanjem
temeljito odmrzniti. Sopranik-mesalnik
Philips Avent 4 v 1je opremljen tudi s funkcijo
odmrzovanja in segrevanja, tako da bo
zadostil vsem vasim potrebam. Poskrbite,
da bo pogreta hrana res vroca (da se iz nje
dviguje para), pred postrezbo pa naj se dovolj
ohladi. Za enakomerno in varno segrevanje
dojenckove hrane lahko uporabljate tudi
grelnik Philips Avent. Ce hrano segrevate v
mikrovalovni pecici, jo vedno premesajte
in pred hranjenjem otroka preverite
temperaturo. Hrane ne pogrejte vec
kot enkrat.

- Odtajane hrane nikdar ponovno ne
zamrznite. Hrane, ki je otrok ni zauZil, ne
shranjujte in ne uporabite ponovno.

Zivila, ki se jim izogibaijte, in alergije

na hrano:

- Dolocena Zivila za otroke pod 12 meseci niso
primerna, vklju¢no z jetri, surovimi morskimi
sadezi, morskim psom, mecarico, mehkimi
nepasteriziranimi siri in medom. Prepricajte
se, da so jajca in jedi, ki vsebujejo jajca,
dobro kuhani.

- Posebej bodite pozorni, ¢e so v druzini
alergije. V vsakem primeru je priporo¢eno
izklju¢no dojenje prvih 6 mesecev in
nadaljevanje dojenja do dopolnjenega
drugega leta ali dlje. Ce otrok ni dojen, se
glede izbire adaptiranega mleka posvetuijte z
izbranim pediatrom. Pri uvajanju goste hrane
lahko pride do alergij, zato bodite pozorni pri
uvajanju potencialno alergenih Zivil, kot so
mleko, jajca, pSenica, ribe in morski sadezi —
ponudite le po eno naenkrat.

- Ceje v druzini alergija na aragide, se
posvetujte z izbranim pediatrom. Zaradi
nevarnosti zadusitve otrokom, mlajsim od
petih let, ne dajajte oresckov.

- Takojsnji znaki alergije (obicajno se
pojavijo v nekaj sekundah ali v dveh
urah) so lahko: otekanje ustnic, srbenje in
koprivnica, pordevanje obraza ali telesa,
izpuscaj, poslabsanje simptomov ekcema
ali tezko dihanje. Ce menite, da ima otrok
alergi¢no reakcijo na hrano, poisc&ite nujno
medicinsko pomoc¢ — v redkih primerih pride
do zivljenjsko ogrozajoce hude reakcije
(anafilakcije).

- Zapoznele reakcije na hrano (obi¢ajno

Cuvanje hrane:

- Pripremljenu hranu prvo rashladite (sat ili
dva) pa je stavite u frizider (na temperaturu
od 5 °Cili nizu) ili zamrzivac (na temperaturu
od — 18 °C). SveZe pripremljenu hranu
u frizideru mozete cuvati do 24 sata. U
uputstvu za upotrebu zamrzivaca proverite
koliko dugo moZete sigurno c¢uvati namirnice,
a uobicajeno je od mesec dana do tri meseca.
Vece koli¢ine hrane moZete pripremiti i cuvati
u zamrzivacu u posudi koja se isporucuje uz
mikser-kuvalo Philips Avent 4-u-1. Philips u
ponudiimairazli¢ite dodatne posudice za
c¢uvanje hrane. Izdrzljive i ¢vrste posudice
Philips Avent koje Stede prostor idealne su
za ¢uvanje hrane koju pripremite kod kuce
u frizideru ili zamrzivacu. Poklopci odli¢no
prianjaju pa posudice bez straha moZete
upotrebljavatiina putu. Na posudici mozete
oznaciti vrstu hrane i datum, sto vam
olaksava izbor i sprec¢ava predugo ¢uvanje.
Mozete koristiti i Philips Avent kesice za
c¢uvanje izmlazanog mleka.

- Zamrznutu hranu pre zagrevanja morate
potpuno odmrznuti. Mikser-kuvalo Philips
Avent 4-u-Tima i funkciju odmrzavanja
i zagrevanja pa ¢e udovoljiti svim vasim
potrebama. Pripazite da zagrejana hrana
bude zaista vru¢a (da iz nje izlazi para), a
pre sluZenja neka se dovoljno rashladi. Za
ravnomerno i sigurno zagrevanje hrane
za bebe mozete upotrebljavatii Philips
Avent grejac flasica. Ako hranu zagrevate u
mikrotalasnoj pecnici, uvek je promesajte, a
pre hranjenja deteta proverite temperaturu.
Hranu nikad ne zagrevajte vise puta,
isklju¢ivo samo jednom.

- Odmrznutu hranu nikad nemojte ponovno
zamrzavati. Hranu koju dete nije pojelo
nemojte spremati ni ponovo upotrebljavati.

Namirnice koje treba izbegavati i alergije

na hranu:

- Odredene namirnice nisu primerene za decu
mladu od 12 meseci, na primer dzigerica, siro-
vi plodovi mora, morski pas, sabljarka, meki
nepasterizovani sirevi i med. Pripazite da jaja
i jela koja sadrZe jaja budu dobro termicki
obradena.

- Budite posebno oprezni ako su se medu
¢lanovima porodice javljale alergije. U
svakom slucaju se preporucuje iskljucivo do-
jenje prvih Sest meseci i nastavak dojenja do
dve godine ili ¢ak i duze. Ako ne dojite dete,
pri odabiru adaptiranog mleka posavetujte
se sa svojim pedijatrom. Pri uvodenju guste
hrane moze do¢i do alergija pa budite paZzljivi
kad uvodite potencijalno alergene namirnice
poput mleka, jaja, psenice, ribe i plodova
mora — bebi nudite jedno po jedno.

- Ako u porodici postoji alergija na orasaste
plodove, posavetujte se sa svojim pedijatrom.
Zbog opasnosti od gusenja, deci mladoj od
pet godina nemojte davati orasaste plodove.

- Neki od znakova alergije (obi¢no se pojavljuju
nakon par sekundi ili do dva sata kasnije)
mogu biti: otekla usna, svrab i urtikarija, cr-
venilo lica ili tela, osip, pogorsanje simptoma
ekcema ili otezano disanje. Ako mislite da
vase dete ima alergijsku reakciju na hranu,
potrazite hitnu medicinsku pomoc. U retkim
sluc¢ajevima moze doci do reakcije opasne po
Zivot (anafilakticki sok).

- Zakasnele reakcije na hranu (obi¢no pov-
ezane sa alergijom na kravlje mleko) mogu
ukljuciti mucninu, povracanje ili refluks, proliv,
zatvor, krv u stolici, crvenilo bebine guze i
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ukljucivati mucninu, povrac¢anije ili refluks,
proljev, zatvor, krv u stolici, crvenilo strazn-
jice i postupno pogorsanje ekcema. Nakon
duljeg razdoblja moze doc¢i i do problema
pri dobivanju na tezini. Neki od spomenutih
simptoma (na primjer osip i proljev) mogu
upucivatii na druge bolesti pa se posavjetu-
jte sa svojim pedijatrom.

Ako mislite da je vase dijete alergi¢no na
hranu, uvijek se najprije posavjetujte sa
svojim pedijatrom!

Dodatne preporuke i informacije

+ Koli¢ine navedene u receptima* osiguravaju
dovoljno hrane za bebu, a viSak mozete
razdijeliti u porcije i pospremiti ili zamrznuti
za kasniju upotrebu. Koli¢ine mozete
prilagoditi svojim potrebama, ali pripazite da
vrijeme kuhanja na pari prilagodite koli¢ini
upotrijebljenih sastojaka. U uputama za
upotrebu provjerite trajanje kuhanja na pari
za pojedinacne sastojke.

- Gustoca pripremljene hrane ovisi o vrsti
sastojaka te upotrijebljenoj kolicini i fazi
uvodenja guste hrane (npr. je li hrana
pasirana ili sadrzi komadice). Gustocu
mozete prilagoditi tako da na kraju dodate
mlijeko koje beba obi¢no pije ili prokuhanu
vodu. Kako biste hranu razrijedili dodajte,
na primjer, vodu, a kako biste je zgusnuli
dodajte, na primjer, rizine pahuljice. Ako iz
kuhala prije miksanja odlijete dio vode, hrana
¢e biti gusca.

- Dobivene koli¢ine u receptima su okvirne —
mogu ovisiti o vrsti upotrijebljenih sastojaka i
trajanju kuhanja.

- Navedeni broj porcija isto je tako okviran
u svakom receptu. Buduc¢i da svako dijete
ima drukcije potrebe, veli¢ina porcije mozda
ne odrazava koli¢inu koja ¢e biti dostatna
vasem djetetu ili pokriti njegove potrebe, sto
znaci da se koli¢ina pojedene hrane moze
razlikovati od navedene.

- Jelovnici sluze kao primjer uravnotezenog

jelovnika za bebu u skladu s fazama uvodenja

guste hrane. Veli¢ine porcija navedene su
samo kao smijerice, vodite se potrebama
svojeg djeteta i svojim potrebama i Zeljama.

Knjizica je pripremljena na globalnoj razini

pa smo u predlozena jela u jelovniku ukljucili

razlicite dijelove svijeta. Odaberite ona jela
koja najbolje odgovaraju vasim kulturnim
potrebama ili zahtjevima.

Jelovnici za prve tri faze bebi omogucuju

kusanje prve guste hrane, postupno uvodenje

vece kolic¢ine i raznovrsnih jela, pri ¢emu

je osnova jos uvijek mlijeko (majcino ili

nadomjesno). Jelovnik za cetvrtu fazu (12

mjeseci i vise) osmisljen je tako da dijete jede

namirnice iz svih Cetiriju glavnih skupina. To
ukljucuje Skrobne namirnice (riza, krumpir,
tjestenine), voce i povrée, mlije¢ne proizvode

(punomasni jogurt i sir), bjelancevinaste

namirnice (meso, riba) i alternative poput jaja

i mahunarki (le¢a itd.). Koli¢ine su primjerene

za pet, Cetiri, tri i dvije porcije dnevno.

Naravno, rije¢ je o okvirnim vrijednostima

uravnotezene raznovrsne prehrane za djecu

od jedne do tri godine starosti.

- U pripremi hrane mikser-kuhalom Philips
Avent 4-u-1 kao vizualni priru¢nik upotrijebite
fotografije recepata.

« Pri upotrebi mikser-kuhalaPhilips Avent 4-u-
1 pridrzavajte se detaljnih uputa u receptima.

povezane z alergijo na kravje mleko) lahko
vkljucujejo slabost, bruhanje ali refluks,
drisko, zaprtje, kri v blatu, rdeco ritko in
postopno poslabsanje ekcema. Na daljsi rok
lahko pride tudi do tezav pri pridobivanju
teze. Nekateri od omenjenih simptomov
(npr. izpusc&aji in driska) so lahko tudi znak
drugih bolezni, zato se posvetujte z izbranim
pediatrom.

- Ce sumite, da je otrok alergi¢en na hrano,
se vedno najprej posvetujte z izbranim
pediatrom!

Nadaljnja priporocila in informacije

- Koli¢ina, navedena v receptih* zagotavlja
dovolj hrane za dojencka in visek lahko
razdelite po porcijah in shranite ali zamrznete
za poznejso uporabo. Koli¢ine lahko
prilagodite svojim potrebam; pazite le, da ¢as
soparjenja prilagodite koli¢ini uporabljenih
sestavin. V navodilih za uporabo preverite
cas soparjenja za posamezne sestavine.

- Gostota pripravljene jedi je odvisna od vrste
sestavin, vklju¢no z uporabljeno koli¢ino in
fazo uvajanja goste hrane (npr. ali je hrana
pasirana ali pa vsebuje kos¢ke). Gostoto
lahko spremenite tako, da na koncu dodate
dojenckovo obicajno mleko ali prekuhano
vodo. Za red¢enje dodajte npr. vodo, za
zgostitev pa npr. rizeve kosmice. Ce iz
soparnika pred mesanjem odlijete nekaj
vode, bo jed gostejsa.

- Koli¢ine receptov so okvirne — razlikujejo
se lahko glede na vrsto uporabljenih sestavin
in ¢as kuhanja.

- Navedeno stevilo porcij pri vsakem receptu
je le okvirno. Ker ima vsak otrok drugac¢ne
potrebe, velikost porcije morda ne odraza
koli¢ine, ki bo nasitila vasega dojencka ali
pokrila njegove potrebe, kar pomeni, da se
koli¢ina zauzite hrane lahko razlikuje od
navedene.

- Jedilniki so primeri uravnotezenega jedilnika
za dojencka skladno s fazami uvajanja
goste hrane. Velikosti porcij so navedene le
kot vodilo; ravnajte skladno z otrokovimi in
vasimi potrebami in Zeljami. Knjizica je bila
pripravljena globalno, zato smo pri dolo¢enih
predlaganih jedeh na jedilniku upostevali
razlicne predele sveta; po zelji izberite
tiste jedi, ki bolj ustrezajo vasim kulturnim
potrebam ali zahtevam.

- Jedilniki od 1 do 3 dojen¢ku omogocajo
okusanje prve goste hrane, postopno
uvajanje vecje koli¢ine in raznovrstnih
jedi, pri c¢emer je osnova Se vedno mleko
(materino ali adaptirano). Jedilnik za 4. fazo
(12 mesecev+) je zasnovan tako, da otrok
dobi Zivila iz vseh Stirih glavnih skupin.

Sem spadajo Skrobnata Zivila (riz, krompir,
testenine); sadje in zelenjava; mlecniizdelki
(polnomastni jogurt in sir); beljakovinska
zivila (meso, ribe) in alternative, kot so jajca
in stro¢nice (lec¢a itd.). Kolic¢ine so primerne
za pet, Stiri, tri in dve porciji dnevno. Seveda
gre za okvirne vrednosti uravnotezene pestre
prehrane za otroke, stare od enega do treh
let.

- Pri pripravi hrane s soparnikom-mesalnikom
Philips Avent 4 v 1 kot vizualni priro¢nik
uporabite fotografije receptov.

- Pri uporabi soparnik-mesalnik Philips Avent 4
v 1 upostevajte podrobna navodila v receptih.

postepeno pogorsanje ekcema. Nakon duzeg
perioda moZe dodii do gubljenja na tezini.
Neki od spomenutih simptoma (na primer
osip i proliv) mogu upucivati i na druge boles-
ti pa se posavetujte sa svojim pedijatrom.

- Ako mislite da je vase dete alergi¢no na
hranu, uvek se prvo posavetujte sa svojim
pedijatrom!

Dodatne preporuke i informacije

- Koli¢ine navedene u receptima* obezbeduju
dovoljno hrane za bebu, a visak moZete
razdeliti u porcije i spremiti ili zamrznuti
za kasnije koris¢enje. Koli¢ine mozZete
prilagoditi svojim potrebama, ali pripazite
da vreme kuvanja na pari prilagodite
koli¢ini upotrebljenih sastojaka. U uputstvu
za upotrebu proverite vreme potrebno za
kuvanje na pari za pojedinacne sastojke.

- Gustoca pripremljene hrane zavisi od vrste
sastojaka kao i od upotrebljene kolic¢ine
i faze uvodenja guste hrane (npr.da li je
hrana pasirana ili sadrzi komadice). Gustocu
mozete prilagoditi tako sto ¢ete na kraju
dodati mleko koje beba obi¢no pije ili
prokuvanu vodu. - Kako biste hranu razredili
dodajte vodu, a kako biste je zgusnuli
dodaijte, na primer, pirin¢ane pahuljice. Ako
iz kuvala pre miksanja odaspete deo vode,
hrana ce biti gusca.

- Dobijene koli¢ine u receptima su okvirne —
mogu zavisiti od vrste koris¢enih sastojaka i
vremenu kuvanja.

- Navedeni broj porcija isto je tako okviran u
svakom receptu. Buduci da svako dete ima
drugacije potrebe, veli¢ina porcije mozda
nije koli¢ina koja ¢e biti odgovarajuc¢a vasem
detetu i koja ¢e zadovoljiti njegove potrebe,
sSto znaci da se kolic¢ina pojedene / potrebne
hrane moZe razlikovati od navedene.

- Jelovnici sluze kao primer uravnoteZzenog
jelovnika za bebu u skladu sa fazama
uvodenja guste hrane. Veli¢ine porcija
navedene su samo kao primeri, rukovodite se
potrebama svog deteta i svojim potrebama
i Zeljama. KnjiZica je pripremljena na
globalnom nivou pa smo u predloZena jela
u jelovniku ukljucili razli¢ite delove sveta.
Odaberite ona jela koja najbolje odgovaraju
vasim kulturnim potrebama ili zahtevima.

- Jelovnici za prve tri faze bebi omogucuju
probanje prve guste hrane, postupno
uvodenje vece kolicine i raznovrsnih jela,
pri ¢emu je osnova jos uvek mleko (majcino
ili adaptirano). Jelovnik za cetvrtu fazu (12
meseci i vise) osmisljen je tako da dete jede
namirnice iz svih glavnih grupa namirnica,njih
4. To ukljucuje skrobne namirnice (pirinac,
krompir, testeninu), voce i povrée, mlecne
proizvode (punomasni jogurt i sir), namirnice
sa belanc¢evinama (meso, riba) i alternative
poput jaja i mahunarki (socivo itd.).

Kolic¢ine su primerene za pet, Cetiri, tri i dve
porcije dnevno. Naravno, re¢ je o okvirnim
vrednostima uravnoteZene raznovrsne
ishrane za decu od jedne do tri godine
starosti.

- U pripremi hrane mikser-kuvalom Philips
Avent 4-u- 1kao vizuelni priru¢nik koristite
fotografije recepata.

- Pri upotrebi mikser-kuvala Philips Avent
4-u-1pridrZzavajte se detaljnih uputstava u
receptima.

* Svi recepti sadrzavaju odgovarajuci broj kalorija i koli¢inu soli, Se¢era i masnoca primjerene za bebe i malu djecu.
* Vsi recepti so bili preverjeni, tako da vsebujejo ustrezno Stevilo kalorij ter koli¢ino soli, sladkorja in mascob, kot je primerno za dojencke in malcke.
* Svirecepti sadrze odgovarajuci broj kalorija i koli¢inu soli, Se¢era i masnoca dovoljne za bebe i malu decu.
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U prvoj fazi uvodenja guste hrane (u dobi

oko Sest mjeseci) rijec je o prvom istrazivanju
novih okusa i tekstura hrane. Beba je navikla
samo na okus i teksturu mlijeka pa gustu hranu
uvodimo postupno. lako to ispocetka moze
potrajati, uz malo strpljenja vasa ¢e beba
uskoro uzivati i u drugoj hrani.

T

V prvi fazi uvajanja goste hrane (priblizno pri
6 mesecih) gre za prvo raziskovanje novih
okusov in teksture hrane. Dojencek je navajen
le okusa in teksture mleka, zato gosto hrano
uvajamo postopno. Ceprav lahko sprva traja
kar nekaj ¢asa, bo z nekoliko potrpezljivosti
dojencek kmalu uzival tudi drugo hrano.

L

U prvoj fazi uvodenja guste hrane (u uzrastu s Ir,;‘| .
od oko Sest meseci) rec je o prvom istrazivanju
novih ukusa i tekstura hrane. Beba je navikla

samo na ukus i teksturu mleka pa gustu hranu
uvodimo postepeno. lako to u pocetku moze
potrajati, uz malo strpljenja vasa ¢e beba
uskoro uzivatii u drugoj hrani.




Dosad je beba navikla sisati mlijeko na
prsima ili ga piti iz bocice, pri ¢emu je jezik
pomicala unaprijed. Kad dijete krenete uciti
da jede na Zlicu, iz navike ¢e gurati svoj jezik
unaprijed te tako izgurivati hranu iz usta. To
ne znaci da se bebi ne svida hrana koju joj
dajete. Potrebno im je neko vrijeme da nauce
kako upotrebljavati jezik za guranje hrane u
straznji dio usta kako bi je mogli progutati.
Dok uci kako jesti, dijete razvija posve novi niz
motorickih vjestina svojih usta. Tako ¢e dijete
nauciti kako se sluziti usnama da sa Zlice
povuce hranu i jezikom je pomakne u straznji
dio usta i proguta je. Prije toga je pri sisanju
upotrebljavalo ¢eljust i misice lica pa mu je
ovo potpuno novo iskustvo. Kad dijete bude
moglo gutati hranu i pokaze druga dva znaka
spremnosti na gustu hranu (sjedi i pritom
rukom prima predmet i nosi ga u usta), vrijeme
je zaistrazivanje hrane.

Prvi obroci mogu ukljucivati zitne kaSice
(poput rizinih pahuljica, zobi, prosa,
kukuruznih rezanaca ili protisnute kuhane
rize) pomijeSane s bebinim uobicajenim
mlijekom. MoZete pripremiti vo¢ne ili povrtne
kasice. Kasice isprva moraju biti jako glatke
i prilicno tekuce te vrlo blagog okusa (ili
¢ak bezokusne). Bebi najprije ponudite
samo nekoliko ¢ajnih zlicica jedanput na
dan tijekom mlije¢nog obroka (dojenija ili
hranjenja nadomjesnim mlijekom) ili nakon
njega. Dobro je isprva ponuditi samo jednu
hranu kako bismo vidjeli kako dijete reagira
na pojedinu hranu.

S vremenom mozete poceti nuditi gustu
hranu prije mlijeka te povec¢avati broj obroka
i koli¢inu hrane. Mozete eksperimentirati

s hranom razlic¢ite gustoce tako da dodate
manje mlijeka ili (ohladene prokuhane)
vode te je zgusnete. Zatim moZete poceti

s razli¢itim vrstama hrane i povecati broj
obroka na dva do tri dnevno. Tako ¢e dijete
poceti isprobavati brojne nove okuse. Sto
se tice tekucina, nastavite s uobicajenim
mlije¢nim obrocima (majcino ili nadomjesno
mlijeko). Ako je jako vruce, bebi koju hranite
nadomjesnim mlijekom izmedu obroka
mozete dati ohladenu prokuhanu vodu ako
mislite da je Zedna. Dojene bebe ne trebaju
vodu ni druge tekucine.

KasSice isprva moraju biti
jako glatke i prili¢no tekuce
te vrlo blagog okusa
(ili cak bezokusne).

Doslej je bil dojencek vajen sesati mleko na
prsih ali piti po steklenicki, pri c¢emer je jezik
pomikal naprej. Ko otroka za¢nete hraniti

po zli¢ki, bo samodejno potisnil svoj jezicek
naprej, zaradi ¢esar se hrana vrne iz ust. To
ne pomeni, da dojencki ne marajo hrane, ki
jim jo dajete. Potrebujejo le nekaj ¢asa, da
se naucijo, kako uporabiti svoj jezicek za
potiskanje hrane v zadnji del ust, da jo lahko
pogoltnejo. U¢enje uzivanja hrane vkljucuje
razvoj popolnoma novega sklopa ustnih
motori¢nih spretnosti. Tako se bo dojencek
na primer naucil, kako uporabiti ustnice, da z
zlice potegne hrano ter jo z jezikom pomakne
v ustih nazaj in pogoltne. Pred tem je pri
sesanju uporabljal ¢eljust in obrazne misice,
tako da je to povsem nova izkusSnja. Ko je
otrok sposoben pozirati hrano in kaze druga
dva znaka pripravljenosti na gosto hrano
(sedi, z roko prime stvar in jo nese v usta), je
¢as za raziskovanje prehrane.

Prvi obroki lahko vklju¢ujejo zitne kasice,
kot so rizevi kosmici, oves, proso, koruzne
rezance ali pretla¢en kuhan riz, zmesSan z
dojenckovim obi¢ajnim mlekom. Pripravite
lahko sadne ali zelenjavne kaSice. KaSice
morajo biti sprva zelo gladke in dokaj
tekoce ter zelo blagega (ali celo brez) okusa.
Dojencku najprej ponudite le nekaj ¢ajnih
zlick enkrat na dan med ali po mle¢nem
obroku (dojenju ali hranjenju z adaptiranim
mlekom). Dobro je, da najprej ponudimo
eno samo jed, da vidimo otrokov odziv na
posamezne jedi.

Sc¢asoma lahko za¢nete ponujati gosto
hrano pred obic¢ajnim mlekom ter postopno
povecate stevilo obrokov in koli¢ino hrane.
Eksperimentirate lahko z razli¢no gosto
hrano, tako da dodate manj mleka ali
(ohlajene prekuhane) vode in jo zgostite.
Potem lahko zac¢nete z razli¢nimi vrstami
hrane in povecate Stevilo obrokov na dva do
tri dnevno. Tako bo otrok zacel okusati veliko
novih okusov. Glede potreb po tekocini
nadaljujte z obic¢ajnimi mle¢nimi obroki
(materino ali adaptirano mleko). Ce je zelo
vroce, dojencku, ki je hranjen z adaptiranim
mlekom, med obroki lahko dodate ohlajeno
prekuhano vodo, ¢e menite, da je zejen.
Dojeni otroci ne potrebujejo vode oz.

druge tekocine.

Kasice morajo biti sprva
zelo gladke in dokaj tekoce
ter zelo blagega (ali celo
brez) okusa.

Do sada je beba navikla da sisa mleko na
grudima ili da ga pije iz flasice, pri cemu je
jezik pomerala unapred. Kad dete krene da
uci da jede kasikom, iz navike ¢e gurati svoj
jezik unapred pa ce tako izbacivati hranu iz
usta. To ne znaci da se bebi ne svida hrana
koju joj dajete. Potrebno im je neko vreme da
nauce kako da koriste jezik za guranje hrane
u zadnji deo usta kako bi je mogli progutati.
Dok uci kako treba da jede, dete razvija
potpuno novi niz motorickih vestina svojih
usta. Tako c¢e dete nauciti kako da se sluzi
usnama da sa kasike povuce hranu i jezikom
je pomeri u zadnji deo usta i da je proguta.
Pre toga je pri sisanju upotrebljavalo celjust
i misic¢e lica pa je ovo potpuno novo iskustvo.
Kad dete bude moglo gutati hranu i pokaze
druga dva znaka spremnosti za gustu hranu
(sediipritom rukom uzima predmet i prinosi
ga ustima), vreme je za istraZivanje hrane.

Prvi obroci mogu ukljucivati Zitne kasice
(poput pirincanih pahuljica, zobi, prosa,
kukuruznih rezanaca ili pasiranog kuvanog
pirin¢a) pomesane sa bebinim uobicajenim
mlekom. MozZete pripremiti voc¢ne ili kasice
od povrca. Kasice u pocetku moraju biti jako
glatke i prili¢no te¢ne kao i vrlo blagog ukusa
(ili Cak bez ukusa). Bebi prvo ponudite samo
nekoliko kafenih kasic¢ica jednom dnevno
tokom mlecnog obroka (dojenja ili hranjenja
adaptiranim mlekom) ili nakon njega. Dobro
je na pocetku ponuditi samo jednu hranu
kako bismo videli detetovu reakciju na nju.

Vremenom mozete poceti nuditi gustu hranu
pre mleka i povecavati broj obroka i koli¢inu
hrane. Mozete eksperimentisati sa hranom
razli¢ite gustine tako da dodate manje
mleka ili (ohladene prokuvane) vode pa je
zgusnete. Zatim mozete poceti sa razli¢itim
vrstama hrane i povecati broj obroka na

dva do tri dnevno. Tako ¢e dete poceti
isprobavati brojne nove ukuse. Sto se tice
tecnosti, nastavite sa uobi¢ajenim mlec¢nim
obrocima (majcino ili adaptirano mleko).Ako
je jako vruce, bebi koju hranite adaptiranim
mlekom izmedu obroka moZete dati
ohladenu prokuvanu vodu ukoliko mislite da
je Zzedna. Dojene bebe ne treba da uzimaju
vodu ni druge tec¢nosti.

Kasice u pocetku moraju biti
jako glatke i prilicno tecne,
kao i vrlo blagog ukusa
(ili Cak bez ukusa).



Jelovnik za sedam dana /Jedilnik za 7 dni /Jelovnik za sedam dana

Dorucak /Zajtrk /Dorucak Rucak /Kosilo /Rucak

RiZine pahuljice s kaSicom od jabuka
i bebinim uobicajenim mlijekom
Rizevi kosmici z jabol¢no ¢ezano in
dojenckovim obi¢ajnim mlekom

Pirinc¢ane pahuljice sa kasicom od
jabuka i bebinim uobic¢ajenim mlekom

Rizine pahuljice s kasicom od krusaka
i bebinim uobic¢ajenim mlijekom
RiZevi kosmici s hruskovo ¢ezano

in z dojenckovim obic¢ajnim mlekom

Pirincane pahuljice sa kasicom
od krusaka i bebinim
uobic¢ajenim mlekom

RiZine pahuljice pomijesane s
vo¢nom kasicom (mijeSanom) i
bebinim uobicajenim mlijekom

Rizevi kosmici, zmesani s sadno
kasico (mesano) z dojenckovim
obicajnim mlekom

Pirin¢ane pahuljice pomesane
sa vocnom kasicom (mesanom) i
bebinim uobic¢ajenim mlekom

* Recept je dostupan u mobilnoj aplikaciji
* Recept je na voljo v mobilni aplikaciji
* Recept je dostupan u mobilnoj aplikaciji

Ukusna kaSica od krumpira i
brokule (str. 12.)

Slastna krompirjeva in brokolijeva
kasica (str. 12)

Ukusna kasica od krompira i
brokolija (str. 12.)

Spoj mrkve i slatkog krumpira
(dostupan u aplikaciji*)

Duet korencka in sladkega krompirja
(na voljo v aplikaciji*)

Spoj sargarepe i slatkog krompira
(dostupan u aplikaciji*)

Suncana tikva (str. 14.)
Sonc¢na buca (str. 14)

Suncana tikva (str. 14.)

Jelovnik je osmisljen za razdoblje u kojem

se bebu postupnim uvodenjem navikava na
prve okuse hrane (najprije dobiva jednu do
dvije zli¢ice hrane pri razli¢itim obrocima po
vasem izboru, a zatim se koli¢ina i broj obroka
povecavaju u skladu s tempom djeteta).

Ta jedilnik je zasnovan za obdobije, ko se
dojencek po postopnem uvajanju navadi na
prve okuse hrane (sprva dobiva 1-2 zlicki hrane
ob razli¢nih obrokih po vasi izbiri, nato se
koli¢ina in Stevilo obrokov povecujeta skladno
z otrokovim tempom).

Vecera /Vecerja /Vecera

Pasirana ili zgnje¢ena banana
Pasirana ali zmeckana banana

Pasirana ili zgnje¢ena banana

Svega po malo
(dostupan u aplikaciji*)

Malo mesano
(na voljo v aplikaciji*)

Svega po malo
(dostupan u aplikaciji*)

Banana s avokadom (str. 14.)
Banana z avokadom (str. 14)

Banana sa avokadom (str. 14.)

Jelovnik je osmisljen za period u kom se beba
postepenim uvodenjem navikava na prve
ukuse hrane (u pocetku dobija jednu do dve
kasicice hrane pri razli¢itim obrocima po
vasem izboru, a zatim se koli¢ina i broj obroka
povecavaju u skladu sa potrebama deteta).
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Ukusna kasica od krumpira i brokule
/Slastna krompirjeva in brokolijeva kasSica
/Ukusna kasica od krompira i brokolija

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1/2 velikog krumpira (oko 200 g)
1/2 manje brokule (oko 100 g)

1/2 velikega krompirja (pribl. 200 g) na pari: 0
1/2 majhnega brokolija (pribl. 100 g) 3 q
soparjenje:

1/2 velikog krompira (oko 200 g) na parj_- m] n Uta
1/2 manjeg brokolija (oko 100 g)

f )Xe porcije: y. |

Primjereno za vegetarijance /Primerno za vegetarijance /Prikladno za vegetarijance

J'

Primjereno za zamrzavanje /Primerno za zamrzovanje /Prikladno za zamrzavanje

‘ '.i'




1. Operite brokulu te ogulite i operite krumpir.
Krumpir i brokulu narezite na kockice
veli¢ine oko 1Tcm.

Operite brokoli ter olupite in splaknite
krompir. Krompir in brokoli narezite na
priblizno 1 cm velike kocke.

Operite brokoli, oljustite i operite krompir.
Krompir i brokoli iseckajte

na kockice velic¢ine oko Tcm.

4. Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se posoda
zaskoci v polozaju za soparjenje.

Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuvanje

na pari.

7. Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Savijeti za prehranu: izvor vitamina Ki C

te folata.

Savjeti kuhara za posluzivanje: posluzite

s rizom ili bebinim uobi¢ajenim mlijekom.
Umijesto krumpira mozete upotrijebiti batat,
odnosno slatki krumpir.

\

2. Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakodi u pravilnom polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

5. Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo se
zaustaviti nakon 20 minuta.

Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah
samodejno ustavilo.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20

minuta. Kuvanje na pari pocece i samo ce se

zaustaviti nakon 20 minuta.

8. Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.

Posodo namestite na glavno enoto ter

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za meSanje.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako bi
se zakocila u poloZaju za miksanje.

Prehranski nasveti: vir vitaminov Kin C

ter folatov.

Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite
z rizem ali dojenckovim obicajnim mlekom.
Namesto krompirja lahko uporabite

sladki krompir.

3. Otvorite poklopac spremnika za vodu i ulijte
vodu do oznake ,,20 min”.
Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj
nalijte vodo do oznake “20 min”.
Otvorite poklopac posude za vodu i sipajte
vodu do oznake ,20 min”.

6. Gumb za kuhanje na pari ponovno postavite
u polozaj ,,OFF”.
Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.
Dugme za kuvanje na pari ponovo postavite
u polozaj ,OFF”.

9. Ukljucite mikser tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustocu.
Ako kasicu zelite razrijediti, dodajte malo
bebinog uobicajenog mlijeka ili
prokuhane vode.

3- ali 5-krat za 15 sekund vkljuc¢ite mesalnik,
da dobite Zeleno gostoto. Ce Zelite kasico
razredditi, dodajte malo dojenckovega
obi¢ajnega mleka ali prekuhane vode.

Ukljucite blender tri do pet puta na po 15
sekundi kako biste postigli zeljenu gustinu.
Ako kasicu Zelite razrediti, dodajte malo
bebinog uobitajenog mlekaili

prokuvane vode.

Saveti za ishranu: izvor vitamina Ki C
kao i folata.
Saveti kuvara za posluzivanje: posluzite sa
pirinc¢om ili bebinim uobi¢ajenim mlekom.
Umesto krompira moZete upotrebiti
slatki krompir.
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'\ . Socna jabuka /Socna
-‘ jabolka /Soc¢na jabuka

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
2 (zrele) jabuke srednje veli¢ine (oko 300 g)

2 srednje veliki (zreli) jabolki (pribl. 300 g)
2 (zrele) jabuke srednje velic¢ine (oko 300 g)

5o
na pari: 1

soparjenje: . porcije: 4
na pari: m

Banana s avokadom
/Banana z avokadom
/Banana sa avokadom

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1/2 (zrelog) avokada srednje velic¢ine (oko 50 g)
1/2 (zrele) banane srednje veli¢ine (oko 50 g)

60 ml bebinog uobicajenog mlijeka
(pripremljenog na uobicajen nacin)

1/2 srednje velikega (zrelega) avokada (pribl. 50 g)
1/2 srednje velike (zrele) banane (pribl. 50 g)

60 ml dojenckovega obicajnega mleka
(pripravljenega kot obicajno)

1/2 (zrelog) avokada srednje velicine (oko 50 g)
1/2 (zrele) banane srednje velicine (oko 50 g)

60 ml bebinog uobic¢ajenog mleka
(pripremljenog na uobicajen nacin) f

na pari:
soparjenje: . porcije: 1
na pari: mi

Suncana tikva /Soncna
buca /Suncana tikva

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
1/2 (zrele) muskatne tikve srednje veli¢ine (oko 300 g)

1/2 srednje velike maslene buce (pribl. 300 g)
1/2 (zrele) muskatne tikve srednje veli¢ine (oko 300 g)

5%

na pari:

soparjenje: ) porcije: 4
na pari:




Jabuke operite, ogulite i iskostite te je
narezite na kockice veli¢ine oko 1 cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Namjestite poklopac i zakocite
ga u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Gumb za kuhanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namijestite na glavno kuciste

i okrenite je u smjeru kazaljke na satu
kako bi se zakocila u polozaju

za miksanje.

Ukljucite mikser dva do tri puta na

10 sekundi kako biste postigli

zeljenu gustocu.

Jabolki operite, olupite in izkos¢icite ter
ju narezite na priblizno 1 cm velike kocke.
Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Namestite pokrov in ga
zaskocite v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov rezervoarija za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem poloZzaju. Pritisnite, da se
posoda zaskodi v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15
minutah samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj

v polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo

obrnite na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto ter
jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

2- ali 3-krat za 10 sekund vkljucite
mesalnik,da dobite Zeleno gostoto.

Jabuke operite, ogulite i izvadite koStice
pa je isecite na kockice veli¢ine oko 1cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite
sve sastojke. Namestite poklopac i
zakocite ga u pravilnom poloZaju
Otvorite poklopac posude za vodu

i sipajte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 15
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Dugme za kuvanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata

i okrenite je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite mikser dva do tri puta na

10 sekundi kako biste postigli

Zeljenu gustinu.

Prepolovite avokado. Odstranite kosticu
i zlicom izvadite meso iz kore. Ogulite
bananu. Voc¢ke narezite na kockice
veli¢ine oko 1cm.

Otvorite poklopac. U posudu dodajte
voce i mlijeko. Poklopac namjestite tako
da se zakoci u pravilnom polozaju.
Posudu namjestite na glavno kuciste

i okrenite je u smjeru kazaljke na satu
kako bi se zakocila u polozaju

za miksanje.

Ukljucite mikser tri do pet puta na

10 sekundi kako biste postigli

zeljenu gustocu.

Razpolovite avokado. Odstranite pecko
in z zlicko odstranite meso iz lupine.
Olupite banano. Oba sadeza narezite na
1cm velike kocke.

Odprite pokrov. V posodo dajte sadje
in mleko. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Posodo namestite na glavno enoto in
jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

3- ali 5-krat za 10 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto.

Prepolovite avokado. Odstranite kosticu
i kasikom izvadite meso iz kore. Oljustite
bananu. Vocke isecite na kockice velic¢ine
oko 1cm.

Otvorite poklopac. U posudu dodajte
voce i mleko. Poklopac namestite tako
da se zakodi u pravilnom poloZaju.
Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender tri do pet puta na

10 sekundi kako biste postigli

Zeljenu gustinu.

Savjeti za prehranu: sadrzava mnogo folata te
jeizvor vitamina C, E, B6, Kii kalija.

Savjeti kuhara za posluzivanje: Posluzite

¢im je jelo gotovo. Umjesto banane mozete
upotrijebiti papaju.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko folatov;

je vir vitaminov C, E, B6, K in kalija.

Kuharski nasveti za postrezbo: Postrezite takoj,
ko je jed pripravljena. Namesto banane lahko
uporabite papajo.

Saveti za ishranu: sadrzi mnogo folata, izvor
je vitamina C, E, B6, K i kalijuma.

Saveti kuvara za posluzivanje:

Posluzite ¢im je jelo gotovo. Umesto banane
moZete upotrebiti papaju.

Muskatnu tikvu operite, ogulite,
prepolovite i odstranite sjemenke te je
narezite na kocke veli¢ine oko 1 cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u polozaju za miksanije.
Ukljucite mikser tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli zeljenu
gustocu. Ako kasicu zelite razrijediti,
dodajte malo bebinog uobicajenog
mlijeka ili prokuhane vode.

Masleno buco operite, olupite,
razpolovite in odstranite semena ter jo
narezite na priblizno 1 cm velike kocke.
Odprite pokrov in v posodo daijte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenije.
Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15
minutah samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in jo
zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskodi v polozaju za meSanje.

3- ali 5-krat za 15 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto. Ce
zelite kasSico razredciti, dodajte malo
dojenckovega obicajnega mleka ali
prekuhane vode.

Muskatnu tikvu operite, oljustite,
prepolovite i odstranite semenke pa je
iseckajte na kocke veli¢ine oko 1cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakodi u pravilnom poloZaju.

Otvorite poklopac posude za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 15
minuta. Kuvanje na pari poc¢ece i samo
ce se zaustaviti nakon 15 minuta.
Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli zeljenu
gustinu. Ako kasicu Zelite razrediti
dodajte malo bebinog uobic¢ajenog
mleka ili prokuvane vode.
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Beba je navikla na kasice ili mekanu protisnutu
hranu relativno blagog okusa te je stigao
trenutak za uvodenje gusce hrane jaceg okusa.
Postupno ¢e se uvoditi i ugrubo protisnuta
hrana kako bi dijete naucilo zvakati. U ovoj fazi
uvodenija guste hrane (Sest do osam mjeseci)
dijete bi pored uobicajenog mlijeka (majc¢inog
ili nadomjesnog) trebalo jesti tri obroka
dnevno u vec¢im koli¢inama.

i

Dojencek se je navadil na uzivanje kasic ali
mehke pretlacene hrane relativno blagega
okusa, zato je zga[j cas za uvajanje gostejse
hrane z moc¢nejsim okusom. Postopno bo na
vrsti grobo pretlacena hrana, da se bo naucil
zvediti. V tej fazi uvajanja goste hrane (6—8
mesecev) bi moral dojencek poleg obicajnega
mleka (materinega ali adaptiranega) zauziti 3
obroke dnevno v vedjih koli¢inah.

.

Beba je navikla na kasice 111 mekanu pas:rdmu

hranu relativno blagog ukusa paje zalﬁ;‘(j A
sada pravi trenutak za uvodenje gusce hr i)
jaceg ukusa. Postepeno c¢e se uvoditi i ugrubof -
pasirana hrana kako bi dete naucilo Zvakati. U

ovoj fazi uvodenja guste hrane (Sest do osam rf"
meseci) dete bi pored uobicajenog mleka
(majcinog ili adaptiranog) trebalo jesti tri
obroka dnevno u vec¢im koli¢inama.




Na tom stupnju bebe razvijaju motoricke
vjestine svojih usta jer se uc¢e zvakati mekane
komadice i jezikom pomicati hranu u ustima.
Kad krenete bebu navikavati na meke zalogaje
moze se dogoditi da neki komadic¢i budu
preveliki i izazovu refleks povra¢anja koji
moze uzrokovati kasalj ili povrac¢anje radi
prociSc¢avanja grla. Te reakcije nikako nemojte
protumaciti kao otpor prema odredenoj vrsti
hrane. | dalje mu nudite jela pripremljena od
razli¢itih namirnica kako bi imalo priliku nauciti
kako jesti. Sto je raznovrsnija hrana koju
nudite djetetu pri odvikavanju od dojenja, to
¢e spremnije biti na kusanje novih namirnica.
Znanstvena istrazivanja pokazuju da se dijete
privikava na odredenu vrstu namirnice i kad
mu je ponudimo vise puta pa im jednostavno
nastavite nuditi hranu za koju mislite da je
odbija. Tu i tamo mu je ponovno ponudite.
Morat ¢ete pokusati nekoliko puta, sve dok se
beba ne navikne na novi okus (ponekad i do 15
zalogaja) pa nikad ne odustajte prerano. Sto
je beba mlada, to je hrabrija i spremnija kusati
vise razli¢itih namirnica.

Vecina beba prije Sest mjeseci starosti jos
nema zuba, ali ipak moze jesti manje, grudaste
komadice hrane (zgnjece je desnima). U toj je
fazi vazno ucenje Zvakanja pa bebi dajte meku
hranu koja se jede prstima, poput kuhanog
povrca u obliku Stapica (mrkva) ili meko

zrelo voce u obliku Stapi¢a, male komadice
prepecenca i meku kuhanu tjesteninu razlicitih
oblika. Bebi nikad nemojte dati cijelu bobicu
grozda ili cherry rajc¢ice zbog opasnosti od
gusenja. Grozde i raj¢ice uvijek narezite. U
ovoj fazi mozete poceti eksperimentirati s
uvodenjem kombinacija razli¢itih namirnica iz
glavnih skupina.

U ovom razdoblju dijete brzo raste pa mu je
potrebna hranjivija i raznovrsnija hrana.

Bebe se radaju s bogatom zalihom Zeljeza,
koja se pocinje smanjivati u starosti od oko
Sest mjeseci pa je za zdravi rast i razvoj

vazno da dobije dovoljno Zeljeza uz hranu.
Djetetu trebamo nuditi hranu bogatu Zeljezom
poput posnog crvenog mesa, zitarica, grahai
zelenog povrca. Ako ne znate koliko je hrane
potrebno bebi, pustite da vam sama pokaze

— kad joj bude dosta, okrenut ¢e glavu ili
zatvoriti usta. Iz sigurnosnih razloga nikad
bebu ne ostavljajte bez nadzora dok jede.

Uz obroke djetetu svejedno nudite dojenje

ili hranjenje nadomjesnim mlijekom i gutljaje
rashladene prokuhane vode iz Salice ili lon¢i¢a
s nastavkom. Nemojte mu davati sokove jer
dovoljno vitamina C dobiva iz mlije¢nih obroka
te vocai povrca.

Cetiri su glavne skupine
namirnica sljedece:

1. Skrobne namirnice: riza,
tjiestenina, krumpir i zitarice.

2. Meso, ribai alternative poput jaja i
grahorica (lec¢a itd.).

3. Voce i povrce.

4. Mlije¢ni proizvodi: punomasni jogurt
i sir. Pri kuhanju mozete upotrijebiti i
punomasno mlijeko.

Na tej stopnji dojencki razvijajo svoje ustne
motori¢ne spretnosti, ko se ucijo, kako
prezvecditi mehke koscke in s svojim jezickom
premikati hrano po ustih. Ko za¢nete dojencka
navajati na mehke grizljaje, se lahko zgodi,
da so nekateri koscki tako veliki, da sprozijo
refleks davljenja, kar lahko povzrodi kaselj ali
celo bruhanje, da se grlo ocisti. Te reakcije
nikar ne zamenijajte z odporom do dolo¢ene
vrste hrane. Se naprej mu ponujajte hrano iz
razli¢nih zivil, da bo imel priloZznost nauditi
se, kako mora jesti. Cim bolj raznoliko hrano
boste ponujali dojen¢ku med odstavljanjem
od prsi, tem bolj bo pripravljen pokusati nova
zivila. Znanstvene raziskave kazejo, da je
dojencek naklonjen doloceni vrsti Zivil tudi
zato, ker mu jih veckrat ponudimo, zato ne
prenehajte ponujati hrane, za katero mislite,
da jo dojencek zavraca. Od ¢asa do ¢asa mu
jo Se vedno pripravite. Potrebnih je kar nekaj
poskusov, da se dojencek privadi na nov
okus (v nekaterih primerih do 15 grizljajev),
zato nikar ne obupajte prekmalu. Mlajsi kot je
dojencek, bolj je drzen in pripravljen poskusiti
vec razli¢nih zZivil.

Vecina dojenckov pri 6 mesecih obicajno se
nima zob, vendar kljub temu obvlada majhne
mehke kose hrane (ki jo zmeljejo z dlesnimi). V
tej fazi gre za ucenje zZvecenja, zato dojencku
dajte mehko prstno hrano, kot so kuhane
zelenjavne palicice (korencek) ali mehke zrele
sadne palic¢ice, majhne rezine opecencain
celo mehko kuhane testenine razli¢nih oblik.
Dojencku nikdar ne dajte celih grozdnih jagod
ali ¢eSnjevih paradiznikov, saj se lahko zadusi.
Grozdje ali paradiznik vedno narezite. V tej fazi
lahko zacnete eksperimentirati z uvajanjem
kombinacije razli¢nih zivil iz glavnih skupin.

V tem obdobju otrok hitro raste, zato potrebuje
bolj hranljivo in raznoliko hrano. Dojencki

so rojeni z bogato zalogo Zeleza, ki se pri
priblizno 6 mesecih za¢ne zmanjsevati, zato je
za zdravo rast in razvoj pomembno, da dobijo
dovolj zeleza s hrano. Otroku ponudimo hrano,
bogato z Zelezom, kot na primer pusto rdece
meso, Zitarice, fizol in zeleno zelenjavo. Ce

ne veste, koliko hrane potrebuje dojencek,

mu prepustite pobudo — ko bo imel dovolj,

bo glavo obrnil proc¢ ali pa zaprl usta. Iz
varnostnih razlogov dojenc¢ka med jedjo nikdar
ne puscajte brez nadzora. Ob obrokih otroku
Se vedno ponujajte dojenje ali hranjenje z
adaptiranim mlekom ter pozirke ohlajene
prekuhane vode iz skodelice ali lon¢ka z
nastavkom. Ne dajajte mu sokov, saj veliko
vitamina C dobi z mle¢nimi obroki ter s sadjem
in z zelenjavo.

4 glavne skupine zivil
vsebujejo naslednje:

1. Skrobnata zivila: riz, testenine,
krompir in druge zitarice.

2. Meso, ribe in alternative, kot so
jajcain strocnice (leca itd.).

3. Sadje in zelenjava.

4. Mlecni izdelki: polnomastni jogurt in
sir. Pri kuhanju je mogoce uporabiti tudi
polnomastno mleko.

Na tom stepenu razvoja bebe razvijaju
motoricke vesStine svojih usta jer uce zZvakati
mekane komadice i jezikom pomerati hranu

u ustima. Kad pocnete da navikavate bebu

na meke zalogaje moze se dogoditi da joj

neki komadici budu preveliki i izazovu refleks
povracanja koji moZe prouzrokovati kasalj

ili povra¢anje zbog procis¢avanja grla. Te
reakcije nikako nemojte protumaciti kao otpor
prema odredenoj vrsti hrane. | dalje mu nudite
jela pripremljena od razli¢itih namirnica kako
biimalo priliku da nau¢i kako da jede. Sto

je raznovrsnija hrana koju nudite detetu pri
odvikavanju od dojenja, to ¢e spremnije biti na
probanje novih namirnica. Naucna istrazivanja
pokazuju da se dete privikava na odredenu
vrstu namirnice i kad mu je ponudimo vise
puta pa im jednostavno nastavite nuditi hranu
za koju mislite da je iz nekog razloga odbija.
Tu i tamo mu je ponovo ponudite. Moracete
da pokusate i nekoliko puta, sve dok se beba
ne navikne na novi ukus (ponekad i do 15
zalogaja) pa nikad ne odustajte prerano. Sto
je beba mlada, to je hrabrija i spremnija da
proba vise razli¢itih namirnica.

Vecina beba pre sest meseci starosti jos nema
zube, ali ipak moZe jesti manje, grudvaste
komadice hrane (zgnjece je desnima). U toj je
fazi vazno ucenje Zvakanja pa bebi dajte meku
hranu koja se jede prstima, poput kuvanog
povrca u obliku stapica (Sargarepa) ili meko
zrelo voce u obliku stapi¢a, male komadice
tosta i meku kuvanu testeninu razlicitih oblika.
Bebi nikad nemojte dati celo zrno grozda ili
cherry paradajz zbog opasnosti od gusenja.
Grozde i paradajz uvek isecite. U ovoj fazi
mozZete poceti eksperimentisati sa uvodenjem
kombinacija razli¢itih namirnica iz

glavnih grupa.

U ovom periodu dete brzo raste pa mu je
potrebna hranjivija i raznovrsnija hrana. Bebe
se radaju sa bogatom zalihom gvozda, koja
se pocinje smanjivati u starosti od oko Sest
meseci pa je za zdrav rast i razvoj vazno da
dobije dovoljno gvozda uz hranu. Detetu
treba nuditi hranu bogatu gvozdem poput
posnog crvenog mesa, Zitarica, pasulja i
zelenog povrca. Ako ne znate koliko je hrane
bebi potrebno , pustite da vam sama pokaze
— kad joj bude dosta, okrenut ¢e glavu ili
zatvoriti usta. Iz sigurnosnih razloga nikad
bebu ne ostavljajte bez nadzora dok jede.

Uz obroke detetu svejedno nudite dojenje

ili hranjenje adaptiranim mlekom i gutljaje
rashladene prokuvane vode iz Solje ili ¢asice
sa nastavkom. Nemojte mu davati sokove jer
dovoljno vitamina C dobija iz mle¢nih obroka
kao i voca i povrca.

Cetiri glavne
grupe namirnica:

1. Namirnice sa skrobom: pirinac,
testenina, krompir i Zitarice.

2. Meso, riba i alternative kao sto su
jaja i mahunarke (socivo itd.).

3. Voce i povrce.

4. Mlecni proizvodi: punomasni jogurt
i sir. Pri kuvanju moZzete upotrebiti i
punomasno mleko.




Jelovnik za sedam dana /Jedilnik za 7 dni /Jelovnik za sedam dana

Obrok 1.dan 2.dan 3.dan

Dorucak
Zajtrk

Dorucak

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok Kriske zrele kruske Komadi¢i zreloga manga Koluti¢i banane
Za prst veliki koscki hrane,

ki se podajo k obroku Krhlji zrele hruske Koscki zrelega manga Kolesca banane

Hrana koja se jede prstima Komadici zrele kruske Komadic¢i zrelog manga Koluti¢i banane

koja se daje uz obrok

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
zive u podnebljima s visokim temperaturama.

* Napitki vkljucujejo obic¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom,
ki zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
Zive u podnebljima s visokim temperaturama.

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok Kuhana brokula Kuhana cvjetaca Kuhani Stapi¢i mrkve
Za prst veliki koscki hrane,

ki se podajo k obroku Kuhani brokolijevi cvetovi Kuhani cvetacni cvetovi Kuhane korenckove palicice

Hrana koja se jede prstima Al brelell Kuvani karfiol Kuvani stapici sargarepe

koja se daje uz obrok

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
zive u podnebljima s visokim temperaturama.

* Napitki vkljucujejo obi¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom,
ki zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
Zive u podnebljima s visokim temperaturama.

Vecera
Vecerja

Vecera

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok Komadici zrele breskve ili Sljive Koluti¢i banane Kriske zrele dinje
Za prst veliki koscki hrane,

ki se podajo k obroku Koscki zrele breskve ali slive Kolesca banane Rezine zrele melone

Hrana koja se jede prstima Komadici zrele breskve ili sljive Koluti¢i banane Kriske zrele dinje

koja se daje uz obrok

Mesni zalogaji (str. 22.) s bozanstvenim povréem ili bez njega (str. 20.)
Mesni zalogajcki (str. 22) z bozansko zelenjavo ali brez (str. 20)

Mesni zalogaiji (str. 22.) sa boZanstvenim povréem ili bez njega (str. 20.)




Zrele borovnice Komadi¢i zrele breskve Koluti¢i banane Meko kuhani komadi¢i jabuke
Zrele borovnice Koscki zrele breskve Kolesca banane Mehko kuhani jaboléni krlji

Zrele borovnice Komadici zrele breskve Koluti¢i banane Meko kuvani komadici jabuke

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
zive u podnebljima s visokim temperaturama.

* Napitki vkljucujejo obic¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom,
ki zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
Zive u podnebljima s visokim temperaturama.

Kuhane kriske tikve Kuhana brokula Kuhana cvjetaca Kuhana brokula
Kuhane rezine buck Kuhani brokolijevi cvetovi Kuhani cvetacni cvetovi Kuhani brokolijevi cvetovi

Kuvane kriske tikve Kuvani brokoli Kuvani karfiol Kuvani brokoli

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
zive u podnebljima s visokim temperaturama.

* Napitki vkljucujejo obic¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom,
ki zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
Zive u podnebljima s visokim temperaturama.

Kriske zrele papaje Komadi¢i muskatne tikve Komadi¢i zreloga manga Komadi¢i kuhane mrkve
Rezine zrele papaje Koscki maslene buce Koscki zrelega manga Koscki kuhanega korencka

Kriske zrele papaje Komadic¢i muskatne tikve Komadici zreloga manga Komadic¢i kuvane Sargarepe

* Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majc¢ino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
zive u podnebljima s visokim temperaturama.

* Napitki vkljucujejo obic¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom,
ki zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.

*Moguci napitci su uobic¢ajeno mlijeko (majcino ili nadomjesno) ili rashladena prokuhana voda za bebe hranjene nadomjesnim mlijekom koje
Zive u podnebljima s visokim temperaturama.




Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1/4 manje cvjetace (oko 130 g)
1/2 krumpira srednje velicine (oko 145 g) r -
mrkva srednje veli¢ine (oko 100 g)

1/4 majhne cvetace (pribl. 130 g)
1/2 srednje velikega krompirja (pribl. 145 g) l '
1srednje velik korencek (pribl. 100 g) ! ‘I'
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1/4 manjeg karfiola (oko 130 g) | "
1/2 krompira srednje velicine (oko 145 g)

T

-
— g

Sargarepa srednje veli¢ine (oko 100 g)

porcije:
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1. Operite cvjetacu te operite i ogulite
krumpir i mrkvu. Povrée narezite na
kockice veli¢ine oko 1cm.

Operite cvetaco ter operite in olupite
krompir in korenje. Zelenjavo narezite na
priblizno 1 cm velike kocke.

Operite karfiol, operite i oljustite krompir i
sargarepu. Povrce isecite na kockice
veli¢ine oko 1cm.

4. Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenije.
Poklopac namestite tako da se zakoci

u pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuvanje
na pari.

7. Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Savieti za prehranu: sadrzava mnogo vitamina
C te je izvor vitamina B6, Ai K.

Savijeti kuhara za posluzivanje: posluzite

s mesnom ili ribljom kasicom.Protisnite s
najdrazim povr¢em ili kuhanom le¢om.

2. Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakodi u pravilnom polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

5. Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo se
zaustaviti nakon 20 minuta.

Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah
samodejno ustavilo.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo ce
se zaustaviti nakon 20 minuta.

8. Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.

Posodo namestite na glavno enoto ter

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za meSanje.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko vitamina C;
je vir vitaminov B6, A in K.

Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite z
mesno ali ribjo kaSico. Pretlacite z najljubso
zelenjavo ali kuhano leco.

3. Otvorite poklopac spremnika za vodu. U
spremnik ulijte vodu do oznake za ,20 min”.

Odprite pokrov rezervoarija za vodo.

V rezervoar nalijte vodo, da doseze
raven “20 min”.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu.
U rezervoar sipajte vodu do oznake
za ,,20 min”.

6. Gumb za kuhanje na pari ponovno postavite
u polozaj ,,OFF”.
Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
v polozaj “OFF”.
Dugme za kuvanje na pari ponovo postavite
u polozaj ,OFF”.

9. Ukljucite mikser dva do tri puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustocu.

2- ali 3-krat za 15 sekund vkljuc¢ite mesalnik,
da dobite Zeleno gostoto.

Ukljucite blender dva do tri puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustinu.

Saveti za ishranu: sadrzi mnogo vitamina
C,izvor je vitamina B6, Ai K.
Saveti kuvara za posluzivanje: posluZite sa
mesnom ili ribljom kasicom. Propasirajte sa
omiljenim povréem ili kuvanim socivom.
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Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1file govedine / janjetine / pilecih prsiju / svinjetine
(oko 250 g)

tri jusSne Zlice povrtne kasice (str. 20.)

1file govedine / jagnjetine / pis¢ancjih prsi / svinjine
(pribl. 250 g)

3 jusne Zlice zelenjavne kasice (str. 20)

1file govedine / jagnjetine / pilec¢ih prsa / svinjetine
(oko 250 g)

tri supene kasike kasice od povrca (str. 20.)

%

porcije: 4

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1file lososa (oko 100 g)

2 mala batata (oko 185 g)

1/2 tikvice srednje veli¢ine (oko 90 g)
1lososov file (pribl. 100 g)

2 majhna sladka krompirja (pribl. 185 g)
1/2 srednje velike bucke (pribl. 90 g)

1file lososa (oko 100 g)

2 mala slatka krompira (oko 185 g)
1/2 tikvice srednje veli¢ine (oko 90 g)

porcije: 3

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

100 g zamrznutog graska

2 mala batata (oko 150 g)

100 g zamrznjenega graha

2 majhna sladka krompirja (pribl. 150 g)
100 g zamrznutog graska

2 mala slatka krompira (oko 150 g)

5%

porcije: 2
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S mesa uklonite koZu i masnoc¢u. Meso
narezite na kockice veli¢ine oko 1 cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju, ,,20 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 20 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite

u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u polozaju za miksanje.
Ukljucite mikser tri do pet puta na 15 se-
kundi kako biste postigli zeljenu gustocu.
Premjestite u posudicu i pricekajte da

se ohladi pa posluzite jednu porciju. Po
potrebi jusnu Zlicu mesne kasice pomije-
Sajte s tri zlicice povrtne kaSice.

Operite tikvice te ogulite i operite batat.
Lososu uklonite kosti i kozu. Povrce i lo-
sos narezite na kockice veli¢ine oko 1cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u polozaju za miksanje.
Ukljucite mikser dva do tri puta na 15 se-
kundi kako biste postigli Zeljenu gustocu.

Grasak odmrznite i operite. Operite i
ogulite batat. Narezite ga na kockice
veli¢ine Tcm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakodi u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakodi u pravilnom polozaju, ,,20 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 20 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u polozaju za miksanije.
Ukljucite mikser tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu
gustocu. Ako kasicu zelite razrijediti,
dodajte malo bebinog uobicajenog
mlijeka ili prokuhane vode.

Mesu odstranite kozo in mas¢obo. Meso
narezite na priblizno 1 cm velike kocke.
Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju “20 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20
minutah samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskodi v polozaju za meSanje.

3- ali 5-krat za 15 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto. Dajte
v skledo in pocakaijte, preden postrezete
1 porcijo. Po potrebi jusno Zlico mesne
kaSice zmesajte s 3 zlickami

zelenjavne kasice.

Operite bucke ter olupite in operite sladki
krompir. Lososu odstranite kosti in kozo.
Zelenjavo in losos narezite na priblizno 1
cm velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se po-
soda zaskodi v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in jo
zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskodi v polozaju za meSanje.

2- ali 3-krat za 15 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto.

Grah odmrznite in operite. Operite in
olupite sladki krompir. Narezite gana 1
cm velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju “20 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci

v pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in
jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

3- do 5-krat za 15 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto. Ce
zelite kaSico razredciti, dodajte malo
dojenckovega obicajnega mleka ali
prekuhane vode.

Sa mesa uklonite koZzu i masnoc¢u. Meso
nasecite na kockice veli¢ine oko 1cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac rezevoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,20 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na ,,20
min”. Kuvanje na pari pocece i samo ce
se zaustaviti nakon 20 minuta.

Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gusti-
nu. Premestite u posudicu i sacekajte da
se ohladi pa posluzite jednu porciju. Po
potrebi supenu kasiku mesne kasice po-
mesajte sa tri kasicice kasice od povrca.

Operite tikvice, oljustite i operite slatki
krompir. Lososu uklonite kosti i koZu.
Povrce i losos naseckajte na kockice
velicine oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakodi u pravilnom poloZaju.

Otvorite poklopac rezevoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 15
minuta. Kuvanje na pari poc¢ece i samo
ce se zaustaviti nakon 15 minuta.

Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender dva do tri puta na 15 se-
kundi kako biste postigli Zeljenu gustinu.

Grasak odmrznite i operite. Operite i
oljustite slatki krompir. Naseckajte ga na
kockice veli¢ine 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac rezevoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,20 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZzaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo
ce se zaustaviti nakon 20 minuta.
Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Uklju¢ite blender tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zzeljenu
gustinu. Ako kasicu Zelite razredliti,
dodajte malo bebinog uobi¢ajenog
mleka ili prokuvane vode.
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Voce operite, ogulite i iskostite. Narezite
ga na kockice veli¢ine oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Namjestite poklopac i zakocite
ga u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 10
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 10 minuta.

Gumb za kuhanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste

i okrenite je u smjeru kazaljke na satu
kako bi se zakocila u polozaju za
miksanje.

Ukljucite mikser dva do tri puta na 10
sekundi kako biste postigli Zeljenu
gustocu. Premjestite u posudicu i
pricekajte da se ohladi. MjeSavinu voc¢a
pomijesajte s jogurtom i posluzite.

Savieti za prehranu: breskva i Sljiva odli¢no
se slazu u tom slatkom receptu. Kad dijete
bude vece, okus mozZete obogatiti zobenim
pahuljicama, koje ¢e ujedno i zgusnuti kaSicu,
a umijesto Sljiva mozete upotrijebiti i jagode.
Savijeti kuhara za posluzivanje: umjesto sljiva
mozete upotrijebiti bananu, jabuku ili papaju.
Umjesto jogurta mozete upotrijebiti

kremu od vanilije.
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Bajka o sljivama i
breskvama /Pravljica o

slivah in breskvah /Bajka o
Sljivama i breskvama

ukupno:
skupno:
ukupno:

Sadje operite, olupite in izkoscicite.
Narezite na priblizno 1 cm velike kocke.
Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Namestite pokrov in ga
zaskocite v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci

v pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 10 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 10 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskodi v polozaju za meSanje.

2- do 3-krat za 10 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite zeleno gostoto.
Dajte v skledo in pocakajte, da se ohladi.
MesSanico sadja zmesajte z jogurtom

in postrezite.

Prehranski nasveti: breskev in sliva se

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
1/2 (zrele) breskve srednje veli¢ine (oko 60 g)
1 velika (zrela) sljiva (oko 45 g)

20 g jogurta

30

min

1/2 srednje velike (zrele) breskve (pribl. 60 g)
1velika (zrela) sliva (pribl. 45 g)

20 gjogurta
1/2 (zrele) breskve srednje veli¢ine (oko 60 g)
1velika (zrela) sljiva (oko 45 g)
20 gjogurta

5%

porcije: 1

na pari:
soparjenje:
na pari:

Voce operite, ogulite i iskostite. Narezite
ga na kockice veli¢ine oko Tcm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Namjestite poklopac i zakocite
ga u pravilnom poloZaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 10
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 10 minuta.

Gumb za kuhanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste
i okrenite je u smjeru kazaljke na satu
kako bi se zakocila u polozaju za
miksanje.

Ukljucite mikser dva do tri puta na 10
sekundi kako biste postigli Zeljenu
gustocu. Premjestite u posudicu i
pricekajte da se ohladi. Mjesavinu voca
pomijesajte s jogurtom i posluZzite.

Saveti za ishranu: breskva i Sljiva odli¢no

se slazu u tom slatkom receptu. Kad dete
bude vece, ukus mozete obogatiti zobenim
pahuljicama, koje ¢e ujedno i zgusnuti kasicu,
a umesto sljiva mozete upotrebiti i jagode.
Saveti kuvara za posluzivanje: umesto Sljiva
moZzete upotrebiti bananu, jabuku ili papaju.
Umesto jogurta mozete upotrebiti

kremu od vanile.

lepo ujemata v tem sladkem receptu. Ko

bo dojencek vedji, okus lahko obogatite z
ovsenimi kosmici, ki bodo jed tudi zgostili;
namesto slive lahko uporabite jagode.
Kuharski nasveti za postrezbo: namesto slive
lahko uporabite banano, jabolko ali papajo.
Namesto jogurta lahko uporabite

vaniljevo kremo.



Operite, ogulite i iskostite jabuku te
ogulite i operite batat. S pile¢ih prsa
uklonite koZu i masnocu. Sastojke
narezite na kockice veli¢ine oko 1 cm.
Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju ,,20 min”.
Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 20 minuta.

Gumb za kuhanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste

i okrenite je u smjeru kazaljke na

satu kako bi se zakocila u polozaju

za miksanije.

Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Ukljucite mikser tri do pet puta na

15 sekundi kako biste postigli

zeljenu gustocu.
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Savijeti za prehranu: sadrzava puno vitamina A
te jeizvor vitamina C i B6 te niacina.

Savijeti kuhara za posluzivanje: umjesto
piletine moZete upotrijebiti i svinjetinu. Okus
mozete obogatiti tako da batatu

dodate pastrnjak.

Slatko pile i jabuka

/Sladki pis¢anec in jabolka
/Slatko pile i jabuka

ukupno:
skupno:

ukupno: min

Operite, olupite in izkos¢icite jabolko,
nato olupite in operite sladki krompir.

S piscancjih prsi odstranite kozo in
mascobo. Sestavine narezite na priblizno
1cm velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju “20 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem poloZzaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenije.
Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in
jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

3- ali 5-krat za 15 sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zeleno gostoto.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko vitamina A;
je vir vitaminov C in B6 ter niacina.

Kuharski nasveti za postrezbo: namesto
pis¢anca uporabite svinjino. Okus lahko
obogatite tako, da sladkemu krompirju
dodate pastinak.

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
1/2 filea pile¢ih prsa (oko 80 g)

2 mala batata (oko 225 g)

1/2 male (zrele) jabuke (oko 70 g)

1/2 fileja pis¢ancjih prsi (pribl. 80 g)

2 majhna sladka krompirja (pribl. 225 g)
1/2 majhnega (zrelega) jabolka (pribl. 70 g)

1/2 (zrele) breskve srednje veli¢ine (oko 60 g)
1velika (zrela) Sljiva (oko 45 g)
20 gjogurta

g8

35 na pari:
soparjenje:
na pari:

porcije: 3

0 Operite, oljustite i uklonite koStice sa
jabuke, oljustite i operite slatki krompir.
Sa pilec¢ih prsa uklonite koZu i masnocu.

Sastojke nasecite na kockice velicine
oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakodi u pravilnom poloZzaju.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,20 min”.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20
minuta. Kuvanje na pari poc¢ece i samo
ce se zaustaviti nakon 20 minuta.
Dugme za kuvanje na pari ponovno
postavite u polozaj,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender tri do pet puta na

15 sekundi kako biste postigli

Zeljenu gustinu.

Saveti za ishranu: sadrZi puno vitamina A,
izvor je vitamina C i B6 i nijacina.

Saveti kuvara za posluzivanje: umesto piletine
moZete upotrebiti i svinjetinu. Ukus moZete
obogatiti tako da slatkom krompiru

dodate celer.
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Ll &
3. faza:

veci zalogaji
/veci zalogaji

U trec¢oj fazi uvodenja guste hrane (9 — 12 V tretji fazi uvajanja goste hrane (9—12 U trecoj fazi uvodenja guste hrane (9 — 12
mjeseci) beba ¢e upoznati jos vise okusa mesecev) bo dojencek pokusil Se vec okusov meseci) beba ¢e upoznati jos vise ukusa i jesti
i jesti hranu razli¢ite teksture. Umjesto in uzival hrano z razli¢no teksturo. Namesto hranu razlic¢ite teksture. Umesto pasirane,
pasirane, uvodi se i sjeckana, gnjecenaili pasirane pride v postev sesekljana, pretlacena uvodi se i seckana, gnjecena ili mlevena hrana.
mljevena hrana. Beba je dovoljno razvijena ali mleta hrana. Dojencek je razvojno Beba je dovoljno razvijena da prepoznaje

da prepoznaje hranu ocima i povezuje pripravljen, da hrano prepoznava z o¢mi in hranu ocima i povezuje je sa ukusom.

je s okusom. jo povezuje z okusom.

“




Posve je uobic¢ajeno da maleni po¢nu odbijati
novu hranu ili hranu koju su vec prihvatili.

Do toga obi¢no dolazi u dobi od oko dvije
godine. Djetetu u toj fazi i dalje nudite
raznovrsnu hranu jer ¢e mu to pomoci u
kasnijem razvoju. Po¢nite ga ukljucivati u
obiteljske obroke jer djeca uce jesti gledajuci
druge kako jedu. Obroke organizirajte tako da
se dijete moze pridruziti ostalim ¢lanovima
obitelji, a posebno djeci. Poticite ga da jede
sam, ¢ak i ako ¢e se uprljati. Obroci su prilika
za ucenje i djetetu bi morali biti zabavni.
Ucenje samostalnog hranjenja pridonosi
uspostavljanju zdravog odnosa prema hrani jer
je dijete aktivno ukljuc¢eno u proces. Djetetu
nudite Sto raznovrsniju hranu i pomozite mu
da pocne jesti tvrdu hranu koju moze sam
primiti prstima, poput stapica sirovog

vocai povrca.

| dalje mu nudite dojenje ili nadomjesno
mlijeko, ali samo dva do tri puta dnevno. Po
potrebi mu mozete ponuditi i rashladenu
prokuhanu vodu. Sad je prava prilika da bebe
koje su hranjene boc¢icom prijedu na ¢asSice s
usnikom.

Malenima je potrebno mnogo energije za rast,
izbjegavajte namirnice koje su pune vlakana
poput smede rize ili kruha od cjelovitih
zitarica. | masnoce su vazne za proizvodnju
energije jer sadrzavaju dragocjene vitamine
poput vitamina A. Zato vam savjetujemo da
bebama mladima od dvije godine ne dajete
mlijeko, sirijogurt sa smanjenim udjelom
masnoce.

Povsem obicajno, da pri¢nejo malcki odklanjati
novo hrano ali hrano, ki so jo Ze sprejemali. Do
tega obicajno pride pri dveh letih. Otroku v tej
fazi Se naprej ponujajte raznoliko hrano, saj jim
bo to v pomoc pri njihovem kasnejSem razvoju.
Zacnite ga vkljucevati v druzinske obroke, saj
se otroci ucijo uzivati hrano, ko vidijo jesti
druge ljudi. Obroke organizirajte tako, da se

bo otrok pridruzil drugim druzinskim ¢lanom,
posebej otrokom. Spodbujajte ga, naj jé sam,
Ceprav bo vse umazano. Obroki so priloznost
za ucenje in bi morali biti za otroka zabavni.
Ucenje samostojnega hranjenja pripomore

k vzpostavitvi zdravega odnosa do hrane,

saj je otrok aktivno vkljuc¢en v proces. Otroku
ponudite ¢im bol raznoliko hrano in mu
pomagajte, da bo presel na razli¢no trso hrano,
ki jo lahko sam prime s prstki na primer palic¢ice
surovega sadja in zelenjave.

Se naprej mu ponuijajte dojenje oz. adaptirano
mleko, vendar slednje omejite na dva- do
trikrat dnevno. Po potrebi mu lahko ponudite
tudi ohlajeno prekuhano vodo. Pri dojenckih, ki
so hranjeni po steklenicki, je sedaj priloznost,
da s steklenicke preidejo na loncek z ustnikom.

Ker malcki potrebujejo veliko energije za rast,
njihovi trebuscki pa so majhni in se le pocasi
polnijo, se na splosno izogibajte Zivilom, ki
vsebujejo veliko vlaknin, kot sta ¢rn riz ali
polnozrnat kruh. Ve energije priskrbijo tudi
mascobe, saj vsebujejo dragocene vitamine,
kot je vitamin A. Zato odsvetujemo, da bi
malc¢kom, mlajSim od 2 let, dajali mleko oz. sir
ali jogurt z malo mascobe.

Potpuno je uobic¢ajeno da maleni po¢nu
odbijati novu hranu ili hranu koju su vec
prihvatili. Do toga obi¢no dolazi u dobu

od oko dve godine. Detetu u toj fazi i

dalje nudite raznovrsnu hranu jer ¢e mu

to pomodi u kasnijem razvoju. Po¢nite ga
ukljucivati u porodic¢ne obroke jer deca uce
da jedu gledajuci druge kako jedu. Obroke
organizujte tako da se dete moze pridruziti
ostalim ¢lanovima porodice, a posebno deci.
Podsticite ih da jedu sami, ¢ak i ako ce se
uprljati. Obroci su prilika za ucenje i detetu
bi trebalo biti zabavno. U¢enje samostalnog
hranjenja doprinosi uspostavljanju zdravog
odnosa prema hrani jer je dete aktivho
ukljuc¢eno u proces. Detetu nudite sto
raznovrsniju hranu i pomozite mu da pocne
da jede tvrdu hranu koju moze samo uzeti
prstima, npr. Stapice sirovog voca i povrca.

| dalje mu nudite dojenje ili adaptirano mleko,
ali samo dva do tri puta dnevno. Po potrebi mu
moZzete ponuditi i rashladenu prokuvanu vodu.
Sad je prava prilika da bebe koje su hranjene
flasicom predu na casice sa nastavkom.

Bebama je potrebno mnogo energije za rast,
ali njihovi su stomacic¢i mali i brzo se pune pa
izbegavajte namirnice koje su pune viakana
poput smedeg pirinca ili hleba od celih zrna
Zitarica. | masnodce su vazne za proizvodnju
energije jer sadrZze dragocene vitamine poput
vitamina A. Zato vam savetujemo da bebama
mladim od dve godine ne dajete mleko, sir i
jogurt sa smanjenom masnocom.




Jelovnik za sedam dana /Jedilnik za 7 dni /Jelovnik za sedam dana

Dorucak
Zajtrk

Doruc¢ak

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Za prst veliki koscki hrane,
ki se podajo k obroku

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

Prijepodnevna uzina
Dopoldanska malica
Prepodnevna uzina

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Za prst veliki koscki hrane,
ki se podajo k obroku

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Drugi obrok ili
popodnevna uzina
Drugi hod ali
popoldanska malica
Drugi obrok ili
popodnevna uzina

Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

Vecera
Vecerja

Vecera

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Za prst veliki koscki hrane,
ki se podajo k obroku

Hrana koja se jede prstima
koja se daje uz obrok

Drugi obrok ili
vecernja uzina
Drugi hod ali

vecerna malica

Drugi obrok ili
vecernja uZina

Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

* Mogudi napitci su uobi¢ajeno mlijeko * Napitki vkljucujejo obi¢ajno mleko * Mogudi napici su uobic¢ajeno mleko (majcino
(majcino ili nadomjesno sada dva do tri (materino ali adaptirano mleko zdaj ili adaptirano sada dva do tri puta dnevno)
puta dnevno) ili rashladena prokuhana 2-3/dan) in ohlajeno prekuhano vodo za ili rashladena prokuvana voda za bebe
voda za bebe hranjene nadomjesnim dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom, ki hranjene adaptiranim mlekom koje Zive u
mlijekom koje Zive u podnebljima s zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami. podnebljima sa visokim temperaturama.
visokim temperaturama.
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Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

Napitci* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuhanu i rashladenu)
Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)
Napici* - pri svakom obroku ponudite vodu (prokuvanu i rashladenu)

* Vocni sok djetetu dajte povremeno
(1 malu ¢asu razrijedenog cistog voc¢nog
soka bez Secera (1 dio soka s 10 dijelova
vode) i to samo pri obrocima, da sprijecite
kvarenje zuba).

* Sadni sok naj bi uzivali ob¢asno [1 majhen
kozarec razredc¢enega nesladkanega
Cistega sadnega soka (1 del soka z 10
deli vode), in sicer samo ob obrokih, da
preprecite zobno gnilobo].

* Vocni sok detetu dajte povremeno (1 malu
c¢asu razredenog cistog vo¢nog soka bez
Secera (1 deo soka sa 10 delova vode)

i to samo pri obrocima, da sprecite
kvarenje zuba).




Sastojci /Sestavine /Sastojci: E

1/2 stabljike celera (oko 40 g)

1 rajcica srednje veli¢ine (oko 130 g)

50 g dobro kuhanih rezanaca

1/2 mrkve srednje veli¢ine (oko 40 g)
40 g kuhanog slanutka

50 g dobro kuhane kasice od govedine
(po porciji) (str. 22.)

1/2 stebla zelene (pribl. 40 g)

1srednje velik paradiznik (pribl. 130 g)

50 g dobro kuhanih rezancev

1/2 srednje velikega korencka (pribl. 40 g)
40 g kuhane cicerke

50 g dobro kuhane goveje kaSice

(na porcijo) (str. 22)

1/2 stabljike celera (oko 40 g)

1 paradajz srednje velic¢ine (oko 130 g)
50 g dobro kuvanih rezanaca

1/2 Sargarepe srednje velicine (oko 40 g)
40 g kuvane leblebije

50 g dobro kuvane kasice od govedine

(po porciji) (str. 22.) porCijeZ




1. Operite povrce te ogulite i operite mrkvu.
Prepolovite rajc¢icu i uklonite sjeme. Povrée
narezite na kockice veli¢ine oko 1 cm.
Operite zelenjavo ter ostrgajte in operite
korencek. Razpolovite paradiznik in
odstranite semena. Zelenjavo narezite na
priblizno 1 cm velike kocke.

Operite povrce, oljustite i operite Sargarepu.
Prepolovite paradajz i uklonite seme. Povrce
iseckajte na kockice velic¢ine oko Tcm.

4. Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se posoda
zaskoci v polozaju za soparjenje.

Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje

na pari.

2. Otvorite poklopac i u posudu stavite
sve sastojke (osim slanutka). Poklopac
namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine (razen c¢icerke). Pokrov namestite
tako, da se zaskoci v pravilnem polozaju.
Otvorite poklopac i u posudu stavite

sve sastojke (osim leblebije). Poklopac
namestite tako da se zakoci u

pravilnom polozaju.

5. Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo se
zaustaviti nakon 20 minuta.

Cas soparjenja nastavite na 20 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah
samodejno ustavilo.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo ce
se zaustaviti nakon 20 minuta.

2. Otvorite poklopac spremnika za vodu i ulijte
vodu do oznake ,,20 min”.
Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj
nalijte vodo do oznake “20 min”.
Otvorite poklopac rezervoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,20 min”.

6. Gumb za kuhanje na pari ponovno postavite
u polozaj ,,OFF”.
Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.
Dugme za kuvanje na pari ponovno
postavite u polozaj,,OFF”.

7. Posudu okrenite naopako i dodajte kuhani
slanutak (skuhajte ga posebno).

Posodo obrnite na glavo in nato dodajte
kuhano cicerko (skuhajte jo posebej).
Posudu okrenite naopako i dodajte kuvanu
leblebiju (skuvajte ga posebno).

Savijeti za prehranu: sadrzava puno cinka i
vitamina B12 te je izvor Zeljeza, fosfora, kalija,
niacina i vitamina B6.

Savijeti kuhara za posluzivanje: umjesto kaSice
od govedine mozete upotrijebiti riblju ili drugu
mesnu kasicu (str. 22.). U vegetarijanskom
obroku umak mozete posluziti s tjesteninom,
rizom ili drugom osnovnom namirnicom.

8. Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako bi
se zakocila u polozaju za miksanje.

Posodo namestite na glavno enoto ter

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako bi
se zakocila u polozaju za miksanje.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko cinka in
vitamina B12; vir Zeleza, fosforja, kalija, niacina
in vitamina B6.

Kuharski nasveti za postreZzbo: namesto goveje
lahko uporabite kasico iz rib ali drugega mesa
(str. 22). Pri vegetarijanskem obroku lahko
omako postrezete s testeninami, z rizem ali
drugim izbranim osnovnim Zivilom.

9. Ukljucite mikser tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustocu.
Premjestite u posudicu i pricekajte da se
ohladi prije no Sto posluzite s oko 50 g
kuhanih rezanaca i 50 g kasice od govedine
(str. 22.) po porciji.

3- ali 5-krat za 15 sekund vkljucite mesalnik,
da dobite Zeleno gostoto. Dajte v skledo in
pocakajte, da se ohladi, preden postrezete
s priblizno 50 g kuhanih rezancev in 50 g
goveje kasice (str. 22) na porcijo.

Ukljucite blender tri do pet puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustinu.
Premestite u posudicu i sacekajte da se
ohladi pre nego sto posluzite s oko 50 g
kuvanih rezanaca i 50 g kasice od govedine
(str. 22.) po porciji.

Saveti za ishranu: sadrzi puno cinka i vitamina
B12, izvor je gvozda, fosfora, kalijuma, niacina
i vitamina B6.
Saveti kuvara za posluzivanje: umesto kasice
od govedine mozete upotrebiti riblju ili drugu
mesnu kasicu (str.22.). U vegetarijanskom
obroku sos moZete posluZziti sa testeninom,
pirincem ili drugom osnovnom namirnicom.
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Zabava bakalara i krumpira
/Zabava polenovke

in krompirja /Zabava
bakalara i krompira

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
1file bakalara (oko 100 g)

1/2 krumpira srednje veli¢ine (oko 150 g)
100 g dobro kuhane rizine kase (po porciji)

1file polenovke (pribl. 100 g)
1/2 srednje velikega krompirja (pribl. 150 g)
100 g dobro kuhane rizeve kase (na porcijo)
1file bakalara (oko 100 g)

1/2 krompira srednje velicine (oko 150 g) 100 g
dobro kuvane pirin¢ane kase (po porciji)

ukupno: 35 na pari:
skupno: : soparjenje: . porcije: 5
ukupno: MIN | 1a pari: min

Krumpir operite i ogulite. Bakalaru
uklonite kosti i koZzu. Sastojke narezite
na kockice veli¢ine oko 1cm.

Krompir operite in olupite. Polenovki
odstranite kosti in koZo. Sestavine
narezite na priblizno 1 cm velike kocke.

Krompir operite i oljustite. Bakalaru
uklonite kosti i koZu. Sastojke iseckajte
na kockice veli¢ine oko Tcm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju, ,,20 min”.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju “20 min”.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu i

sipajte vodu do oznake ,20 min”.

Pritisnite kako bi se posuda zakocila u
Pokrov namestite tako, da se zaskoci polozaju za kuvanje na pari.
v pravilnem polozaju. Pritisnite, da se

posoda zaskoci v polozaju za soparjenje.

Poklopac namjestite tako da se zakoc¢i u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 20
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo
Cas soparjenja nastavite na 20 minut. ce se zaustaviti nakon 20 minuta.
Soparjenje se bo zacelo in po 20 minutah

samodejno ustavilo.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 20
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 20 minuta.

Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”..

Posudu podignite sa aparata i okrenite

Gumb za kuhanje na pari postavite u je naopako.

polozaj ,,OFF”. Posodo dvignite z aparata in jo obrnite

na glavo.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocdila u poloZaju za miksanje.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako. Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za meSanje.

Posudu namjestite na glavno kuciste
i okrenite je u smjeru kazaljke na satu

Ako Zelite, sos mozete pripremiti tako
da ukljucite blender dva do tri puta na

kako bi se zakodila u polozaju Ce Zelite, omako pripravite tako, da pet sekundi, dok ne postignete Zeljenu
za miksanje. 2- do 3-krat za pet sekund vkljucite gustinu. Ako dete dobro Zvace, nakon
Ako Zelite, umak mozete pripremiti tako mesalnik in doseZete Zeleno gostoto. kuvanja izlijte vodu i krace miksajte,
da ukljucite mikser dva do tri puta na Ce dojencek dobro zvedi, po kuhanju ili kuvanu hranu zgnjecite viljuskom.
pet sekundi, dok ne postignete Zeljenu vodo odlijte in mesajte krajsi ¢as ali Premestite u posudicu i sacekajte da se
gustocu. Ako dijete dobro zvace, nakon kuhano hrano pretlacite z vilicami. Dajte ohladi. Pre posluzivanja proverite da li
kuhanja izlijte vodu i kra¢e miksajte, v skledo in pocakajte, da se ohladi. se uklonili sve kosti. Dodajte oko 100 g
ili kuhanu hranu zgnjecite vilicom. Preden postrezete, se prepricajte, da ste kuvane pirin¢ane kase (po porciji).
Premjestite u posudicu i pricekajte da se odstranili vse kosti. Prilozite priblizno 100
ohladi. Prije posluzivanja provijerite jeste g kuhane rizeve kase na porcijo.
li uklonili sve kosti. Dodajte oko 100 g
kuhane rizine kase (po porciji).
Savijeti za prehranu: sadrzava puno joda te je Prehranski nasveti: vsebuje veliko joda; vir Saveti za ishranu: sadrZi puno joda, izvor je
izvor selenija i vitamina B12. selena in vitamina B12. selena i vitamina B12.
Savjeti kuhara za posluzivanje: posluzite s Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite z Saveti kuvara za posluzivanje: posluZite sa
mesnim zalogajima. Posluzite s tjesteninom, mesnimi zalogajcki. Postrezite s testeninami, mesnim zalogajima. PosluZite sa testeninom,
rizom ili drugom osnovnom namirnicom. z rizem ali drugim izbranim osnovnim zivilom. pirin¢em ili drugom osnovnom namirnicom.
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Operite sve sastojke, ogulite i iskostite
breskvu i krusku. Breskvu i krusku
narezite na kockice veli¢ine oko 1 cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,10/15 min”.
Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u poloZaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 10
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 10 minuta.

Gumb za kuhanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste

i okrenite je u smjeru kazaljke na

satu kako bi se zakocila u polozaju

za miksanje.

Ukljucite mikser dva do tri puta na pet
sekundi kako biste postigli Zeljenu
gustocu. Premjestite u posudicu,
pricekajte da se ohladi te zatim
posluzite. 1 porcija s oko 100 g

zobene kase.

Savjeti za prehranu: Bebe vole okus te
kombinacije voc¢a. Ovaj vam recept omogucuje
da u jelovnik uvrstite vise vo¢a — kombinirajte
razlic¢ite vrste voca koje imate na zalihi

ili koje volite!

Savijeti kuhara za posluzivanje: ako Zelite
dodati mlije¢ne proizvode, receptu mozete
dodati obi¢ni jogurt. Upotrijebite drugo voce,
po svom izboru.

Moj prvi miisli

/Moj prvi misli
/Moj prvi musli

Operite vse sestavine, olupite ter
izkoscicite breskev in hrusko. Breskev in
hrusko narezite na priblizno 1cm

velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem poloZzaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci

v pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenje.
Cas soparjenja nastavite na 10 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 10 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za meSanje.

2- do 3-krat za pet sekund vkljucite
mesalnik, da dobite Zzeleno gostoto. Dajte
v skledo, pocakajte, da se ohladi, in nato
postrezite. 1 porcija s priblizno 100 g
ovsenih kosmicev.

Prehranski nasveti: dojenc¢kom je vsec okus

te sadne kombinacije. S pomocjo tega
recepta boste na jedilnik uvrstili ve¢ sadja —
kombinirajte razli¢ne vrste sadja, ki ga imate
na zalogi in vam je vsec!

Kuharski nasveti za postrezbo: ¢e Zelite dodati
mlecne izdelke, receptu lahko dodate navadni
jogurt. Uporabite drugo sadje po svoji izbiri.

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
50 g borovnica (zrelih)

100 g zobene kase (po porciji)

1/2 (zrele) breskve srednje velicine (oko 100 g)
1/2 (zrele) kruske srednje veli¢ine (oko 100 g)

50 g borovnic (zrelih)

100 g ovsenih kosmicev (na porcijo)

1/2 srednje velike breskve (zrele) (pribl. 100 g)
1/2 srednje velike hruske (zrele) (pribl. 100 g)

50 g borovnica (zrelih)

100 g zobene kase (po porciji)

1/2 (zrele) breskve srednje velic¢ine (oko 100 g)
1/2 (zrele) kruske srednje velic¢ine (oko 100 g)

5 R

na pari:
soparjenje:
na pari:

porcije: §

Operite sve sastojke, oljustite i izbacite
kostice iz breskve i kruske. Breskvu i
krusku iseckajte na kockice velicine

oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakodi u pravilnom poloZaju.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,10/15 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari namestite na 10
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo
ce se zaustaviti nakon 10 minuta.

Dugme za kuvanje na pari ponovno
postavite u polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocdila u poloZaju za miksanje.
Ukljucite blender dva do tri puta na

pet sekundi kako biste postigli Zeljenu
gustinu. Premestite u posudicu,
pri¢ekajte da se ohladi, zatim posluZite.
1 porcija sa oko 100 g zobene kase.

Saveti za ishranu: Bebe vole ukus te
kombinacije voca. Ovaj vam recept
omogucava da u jelovnik uvrstite vise voca
— kombinujte razli¢ite vrste voca koje imate
trenutno ili koje volite!

Saveti kuvara za posluzivanje: ako Zelite
dodati mlec¢ne proizvode, receptu mozZete
dodati obicni jogurt. Upotrebite drugo voce,
po svom izboru.
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4. faza:
nakon prve godine /po prvem letu
/nakon prve godine

lako su sva djeca razlic¢ita, nakon prve godine
sva su puno aktivnija. Mozda brzo puzu, staju
na noge, krecu po prostoriji pridrzavajuci se
za namjestaj ili ¢ak hodaju. Razdoblje ucenja
hoda, govora i svega $to uz to dolazi vrlo je
aktivno i zahtijeva puno viSe energije i hrane
pa je omogucivanje zdrave, uravnotezene
prehrane itekako vazno. Dosad je glavni izvor
prehrane bilo maj¢ino ili nadomjesno mlijeko,
a sada tu ulogu preuzima gusta hrana.

Ceprav so si otroci razli¢ni, so pri enem letu
veliko bolj aktivni. Morda se hitro

plazijo, se dvigajo, pomikajo po prostoru z
uporabo pohistva ali celo shodijo.

Ucenje hoje, govora in Se cesa je zelo aktivho
obdobije, ki zahteva veliko vec

energije in hranil, zato je zagotavljanje zdrave,
uravnotezene prehrane tako

pomembno. Doslej je bil glavni vir hranil
materino ali adaptirano mleko, zdaj pa to
vlogo prevzema gosta hrana.

lako su sva deca razli¢ita, nakon prve godine
sva su puno aktivnija. Mozda brzo

puze, staju na noge, krecu po prostoriji
pridrzavajuci se za namestaj ili cak hodaju.
Period ucenja hoda, govora i svega sto uz to
dolazi vrlo je aktivno i zahteva puno

vise energije i hrane pa je omogucivanje
zdrave, uravnotezene ishrane itekako

vazno. Dosad je glavni izvor za ishranu bilo
majcino ili adaptirano mleko, a sada

tu ulogu preuzima gusta hrana.




U ovoj fazi uvodenja guste hrane, dijete bi
trebalo jesti tri obroka dnevno i nekoliko
zalogaja ili uzina kao meduobroka, poput
pripremljenog voca, povrca, jogurta, komadica
sira, kruha ili rizinih krekera. Pokusajte u
svaki obrok ukljuciti Skrobne namirnice
(kruh, zZitarice, kasu, krumpir, rizu, kus-kus
ili tjesteninu), bjelancevine (meso, ribu, jaja,
lecu, grah, humus, soju i tofu) te svjeze voce
i povrc¢e. Mlije¢ne proizvode (mlijeko, jogurt
ili sir) ukljucite u tri obroka ili uzine dnevno.
Jednu porciju moze ¢initi ¢asa mlijeka (150
ml), lonci¢ jogurta, svjezi sir ili komadi¢ sira
velic¢ine kutije Sibica.

Dok dojenje ne ograni¢ujemo, u ovoj se

fazi kod neke djece hranjene nadomjesnim
mlijekom smanjuje unos mlijeka i zato je
sasvim prihvatljivo prije¢i na punomasno
kravlje mlijeko (osim u slucaju alergije na
mlijeko). Mlijeko je vazan izvor kalcija te bi

uz vodu moralo biti glavni napitak za djecu.
Djetetu nemojte davati vise od 500 ml mlijeka
dnevno jer bi to moglo narusiti njegov apetit
te bi pojelo manje hrane, a ona mu je potrebna
za rast. Dnevno bi trebalo konzumirati Sest do
osam porcija tekucine (ukljucujuci mlije¢ne

svakom obroku i jednu pri uzini.

Nastavite s uvodenjem nove hrane, ali nikad
nemojte previse napuniti tanjur jer velike
porcije mogu izazvati opiranje. lako nisu
odredene velic¢ine porcija za malene, ravnajte
se po veli¢ini njihove $ake. Zeludac djece velik
je priblizno kao stisnuta Saka. Kad postanu
aktivniji (od dvije godine starosti nadalje),
mozete povecavati veli¢inu porcije. Vodite
racuna o apetitu djeteta te prema tome
odlucujte o koli¢ini hrane. Zanimanje djeteta
za ucenje hranjenja mozete poticati tako da
hranu poslozite na Sarene tanjure i upotrijebite
mnogo razli¢itih oblika i motiva (napravite
smjeska na tanjuru) te kombinacijama razlicitih
boja i tekstura.

Pustite dijete da s$to viSe jede samo. Mozete
mu pomagati tako da narezete hranu poput
Spageta. Ako dijete odbije jelo, odnesite ga
bez preuveli¢avanja i pricekajte sljedeci obrok.
Nemojte mu nuditi uzinu. Djetetu nemojte
davati slatku ili masnu hranu jer ¢e to poticati
lose prehrambene navike koje se razvijaju
kasnije. Pohvalite dijete kad dobro jede

jer time poticete lijepo ponasanje i ucenje.
Konacno ¢e dijete mod¢i jesti hranu koju jedu
drugi ¢lanovi obitelji pa ne zaboravite biti uzor
za zdravu prehranul!

Nastavite s uvodenjem nove
hrane, ali nikad nemojte
previse napuniti tanjur jer
velike porcije mogu
izazvati opiranje.

V tej fazi uvajanja goste hrane bi moral otrok
zauziti tri obroke dnevno in nekaj prigrizkov
oz. malic med obroki, kot so pripravljeno sadje,
zelenjavne palicice, jogurt, koscki sira, kruha
ali rizevi vaflji. V vse obroke poskusite vkljuciti
Skrobnata zivila (kruh, zitarice, kaso, krompir,
riz, kuskus ali testenine), beljakovine (meso,
ribe, jajca, leco, fizol, humus, sojo in tofu) ter
sveze sadje in zelenjavo. Mlecni izdelki (mleko,
jogurt ali sir) naj bodo vkljuceni v tri obroke

ali malice dnevno. Ena porcija lahko vkljucuje
kozarec mleka (150 ml), loncek jogurta, mladi
sir ali koscek sira, velik kot vzigali¢na skatlica.

Medtem ko dojenja ne omejujemo, se v tej fazi
pri nekaterih otrocih, hranjenih z adaptiranim
mlekom, vnos mleka zmanjsa, zato je povsem
v redu, da preidete na polnomastno kravje
mleko (razen v primeru alergije na mleko).
Mleko je pomemben vir kalcija, ki bi moralo
biti skupaj z vodo malc¢kova glavna pijaca.
Otroku ne dajte vec kot priblizno 500 ml
mleka dnevno, saj bi to zmanjsalo njegov tek
in bi pojedel manj hrane, ki jo potrebuje za
rast. Na dan bi moral zauziti priblizno 6-8
porcij tekocine (vklju¢no z mlecnimi napitki),
postrezene v kozarcu ali skodelici; pri vsakem
obroku eno in po eno pri malici.

Se naprej uvajajte nove jedi, vendar kroznika
nikar prevec ne napolnite, saj velike porcije
lahko povzro¢ijo odpor. Ceprav velikosti

porcij za malcke niso dolocene, se ravnajte po
velikosti njihove pesti. Mal¢kov Zelodcek je
namrec priblizno tako velik kot stisnjena pest.
Ko postanejo aktivnejsi (od 2 let dalje), velikost
porcije lahko povecujete. Glede koli¢ine hrane
se vedno ravnajte po otrokovem apetitu.
Otrokovo zanimanje za ucenje uzivanja hrane
lahko spodbudite tako, da hrano postrezete na
pisanih kroznikih in uporabite veliko razli¢nih
oblik in motivov (smesko na krozniku se vedno
obnese) ter s kombinacijami razli¢nih barv

in tekstur.

Otrok naj ¢im vec jé sam. Lahko mu pomagate
tako, da narezete zahtevnejso hrano, kot so na
primer $pageti. Ce otrok za¢ne zavracati hrano,
jo odnesite brez sitnarjenja in do naslednjega
obroka ali malice ne ponujajte nicesar. Otroku
ne dajajte sladke ali mastne hrane, ker bo to
spodbudilo slabe prehranske navade pozneje
v zivljenju. Pohvalite otroka, ko dobro je, saj to
spodbuja lepo obnasanje in prihodnje ucenje.
Nazadnje bo malc¢ek lahko uzival hrano, ki jo
jedo drugi druzinski ¢lani, zato ne pozabite biti
zgled zdravega prehranjevanja!

Se naprej uvajajte nove
jedi, vendar kroznika nikar
prevec ne napolnite,
saj velike porcije lahko
povzrocijo odpor.

U ovoj fazi uvodenja guste hrane, dete bi
trebalo da jede tri obroka dnevno i nekoliko
zalogaja ili uzina kao meduobroka, kao Sto
su pripremljeno voce, povrce, jogurt, komadici
sira, hleba ili pirinc¢anih krekera. Pokusajte u
svaki obrok ukljuciti namirnice sa skrobom
(hleb, Zitarice, kasu, krompir, pirinac, kus-kus
ili testeninu), belancevine (meso, ribu, jaja,
socivo, pasulj, humus, soju i tofu) kao i sveze
voce i povrce. Mlecne proizvode (mleko, jogurt
ili sir) ukljucite u tri obroka ili uzine dnevno.
Jednu porciju moze ¢Ciniti casa mleka (150 ml),
Solja jogurta, sveZzi sir ili komadic sira velic¢ine
kutije sibica.

Dok dojenje ne ograni¢avamo, u ovoj se

fazi kod neke dece hranjene adaptiranim
mlekom smanjuje unos mleka i zato je sasvim
prihvatljivo pre¢i na punomasno kravlje mleko
(osim u sluc¢aju alergije na mleko). Mleko je
vazan izvor kalcijuma pa bi uz vodu trebalo
biti glavni napitak za decu. Detetu nemojte
davativise od 500 ml mleka dnevno jer bi

to moglo narusiti njegov apetit i pojelo bi
manje hrane, a ona mu je potrebna za rast.
Dnevno bi trebalo konzumirati Sest do osam
porcija te¢nosti (ukljucujuc¢i mle¢ne napitke)
posluzenih u ¢asiili Solji — jednu pri svakom
obroku i jednu pri uzini.

Nastavite sa uvodenjem nove hrane, ali
nikada nemojte previse napuniti tanjir jer
velike porcije mogu izazvati opiranje. lako nisu
odredene veli¢ine porcija za decu, ravnajte se
po velicini njihove Sake, velicine je priblizno
stisnute sake. Kad postanu aktivniji (od dve
godine starosti nadalje), moZete povecavati
veli¢inu porcije. Vodite rac¢una o apetitu
deteta pa prema tome odlucujte o kolic¢ini
hrane. Zainteresovanost deteta za uc¢enjem
da se hrani mozete podsticati tako da hranu
servirate na Sarene tanjire i upotrebite mnogo
razli¢itih oblika i motiva (napravite smeska na
tanjiru) kao i kombinacijama razlic¢itih

boja i tekstura.

Pustite dete da sto vise jede samo. Mozete
mu pomagati tako Sto isecete hranu poput
Spageta. Ako dete odbije jelo, odnesite ga
bez preuveli¢avanja i pricekajte sledeci
obrok. Nemojte mu nuditi uzinu. Detetu
nemojte davati slatku ili masnu hranu jer ¢e
to podsticati lose navike u ishrani koje se
razvijaju kasnije. Pohvalite dete kad dobro
jede jer time podsticete lepo ponasanje i
ucenje. Konacno ce dete moci da jede hranu
koju jedu drugi ¢lanovi porodice pa ne
zaboravite biti uzor za zdravu ishranu!

Nastavite sa uvodenjem
nove hrane, ali nikad
nemojte previse puniti tanjir
jer velike porcije mogu
izazvati opiranje.
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Jelovnik za sedam dana /Jedilnik za 7 dni /Jelovnik za sedam dana

Pahuljice bez Sec¢era s PSenicni keksi i banana s Okruglice s mesnim, ribljim
Dorucak punomasnim mlijekom punomasnim mlijekom ili povrtnim nadjevom
Zajtrk Nesladkani kosmici s Psenic¢ni keks in banana s Cmoki z mesnim, ribjim ali
J polnomastnimmlekom polnomastnim mlekom zelenjavnim nadevom
Dorucak Pahuljice bez secera sa PsSenicni keks i banana Knedle sa mesnim, ribljim ili

punomasnim mlekom sa punomasnim mlekom punjenjem od povréa

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pija¢o, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Bananai rizin kreker .
Prijepodnevna uzina ili zobeni keks Saka grozda Jabuka

Banana in rizev vafelj
0z. ovseni keks

Prepodnevna uzina Banana i pirin¢ani kreker Saka grozda Jabuka
ili zobeni keks

Dopoldanska malica Prgisce grozdja Jabolko

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pija¢o, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Omlet sa sirom, cherry Zapeceni mini sendvic¢ s Peéeni i i
A W S Y S eceni mladi krumpir s grahom
raj¢icama i Stapi¢ima krastavca preprzenom Sunkom i raj¢icom (preljev od sira po gelji)g

Sirova omleta s ¢eSnjevimi Opecen mini sendvic s pe¢eno > o T
oS o . : L Pecen kifelcar s fizol¢kom
paradizniki in palicicami kumare Sunko in paradiznikom (in po zelji sirovim prelivom)
Omlet sa sirom, Zapeceni mini sendvic sa .. ) .
cherry paradajzom i preprzenom $unkom Peceni mladi krompirsa =
étapicima krastavca i paradajzom pasuljom (preliv od sira po Zelji)
Desert Mlije¢ni mousse Jogurt Svjezi sir
Poobedek Mlecna pena Jogurt Mladi sir

Dezert Mlecni mousse Jogurt SveZi sir

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Rizini krekeri i suhe marelice

Poslijepodnevna uzina Vocno-zitna plocica

Lepinja s humusom
Popoldanska malica Sadno-zitna rezina Pita kruh s humusom Rizevi vaflji in suhe marelice

Poslepodnevna uzina Vocno-zitna plocica Lepinja sa humusom Pirinc¢ani krekeri i suve kajsije

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

. Prva zdjelica bolonjeza Kus-kus s janjetinom, Sarena gozba od mrkve
Vecera (dostupan u aplikaciji*) mangom i grozdicama (dostupan u aplikaciji*)
Veéeria Prva skledica po bolonjsko Sadni jagnjecji kuskus z Pisana korenckova pojedina

J (na voljo v aplikaciji*) mangom in rozinami (na voljo v aplikaciji*)
Vecera Prva cinijica bolonjeza Kus-kus sa jagnjetinom, Sarena gozba od Sargarepe
(dostupan u aplikaciji*) mangom i suvim grozdem (dostupan u aplikaciji*)

e , o . o~ Voc¢na salata od svjezeg voca
Desert Obicni jogurt s vo¢nom kasicom Rabarbara i krema od vanilije s obi¢nim jogurtom

Sadna solata iz svezega sadja z
navadnim jogurtom

Dezert Obi¢ni jogurt sa vo¢nom kasicom Rabarbara i krema od vanile Vocna salata od sveZeg voca
sa obi¢nim jogurtom

Poobedek Navadni jogurt s sadno kasico Rabarbara in vaniljeva krema

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao $to su voda i mleko.

Drugi obrok ili Prepecenac i maslac od kikirikija . » PSenicni keksi s
vecernja uzina (ili drugi namaz po izboru) Puding od rize punomasnim mlijekom

Drugi hod ali Opecenec z arasidovim maslom PSenicni keks s
vecerna malica (@li namazom po izbiri) polnomastnim mlekom
Drugi obrok ili Tost i puter od kikirikija Puding od pirin¢a Psenicni keks sa

vecernja uzina (ili drugi namaz po izboru) punomasnim mlekom

RiZev narastek

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.
Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

* Djetetu ponudite Sest do osam casaili Salica * Malcku ponudite 6-8 kozarcev ali skodelic * Detetu ponudite Sest do osam casa ili Soljica
tekuc¢ine dnevno (oko 100 ml u porciji), i to tekocine na dan (pribl. 100 ml na porcijo), tec¢nosti dnevno (oko 100 ml u porciji), i to
vode, mlijeka ili vo¢nih sokova bez Secera. in sicer vodo, mleko ali nesladkane sadne vode, mleka ili vo¢nih sokova bez secera.
Voda je dobar izbor i uvijek bi trebala biti sokove. Voda je dobra izbira in bi morala Voda je dobar izbor i uvek bi trebalo da
na raspolaganju. biti vedno na voljo. bude na raspolaganiju.
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Zobena kasica s punomasnim
mlijekom i naribanom jabukom

Ovsena kasica s polnomastnim
mlekom in z naribanim jabolkom

Zobena kasica sa punomasnim
mlekom i narendanom jabukom

Pahuljice bez Secera s
punomasnim mlijekom

Nesladkani kosmici s
polnomastnim mlekom

Pahuljice bez Secera sa
punomasnim mlekom

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pija¢o, na primer vodo ali mleko.

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Kuhana jaja ili kajgana, kruh

Kuhana ali umesana
jajcain kruh

Kuvana jaja ili kajgana, hleb

Musli s punomasnim mlijekom
Misli s polnomastnim mlekomi

Musli sa punomasnim mlekom

Mango
Mango
Mango

Breskva
Breskev

Breskva

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pija¢o, na primer vodo ali mleko.

Kruska
Hruska

Kruska

Kriske papaje
Rezine papaje

Komadici papaje

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Suncane Sparoge (str. 41.)
Soncni Sparglji (str. 41)

Suncane Spargle (str. 41.)

Mlije¢ni mousse
Mlecna pena
Mlecni mousse

Omlet sa Spinatom i gljivama
Omleta s $pinaco in z gobami
Omlet sa spanacem

i pec¢urkama

Jogurt
Jogurt
Jogurt

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.

Dozivljaji brokule, cvjetace i
pileta (dostupan u aplikaciji*)
Dogodivscine brokolija,
cvetace in pis¢anca

(na voljo v aplikaciji*)

Dozivljaji brokolija, karfiola i
pileta (dostupan u aplikaciji*)

Svjezi sir
Mladi sir
SveZi sir

Grah na prepecencu
FiZzol na opecencu

Pasulj na tostu

Jogurt
Jogurt
Jogurt

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Stapi¢i kruha sa $tapi¢ima
krastavca ili mrkve i umak
po izboru)

Kruhove palicice s pali¢icami
kumare ali korencka in
pomako po izbiri

Stapi¢i hleba sa $tapi¢ima
krastavca ili Sargarepe i sos
po izboru

Rizini krekeri i maslac od
kikirikija (ili drugi namaz

po izboru)

Rizevi vaflji z arasidovim
maslom ali namazom po izbiri
Pirinc¢ani krekeri i puter od
kikirikija (ili drugi namaz

po izboru)

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.

Torta od mrkve ili
povrtni mafin

Korenckova torta ali
zelenjavni mafin

Torta od sargarepe ili
Mafin od povr¢a

Zobeni keks, grozde i sir
ili sirni namaz

Ovseni keks, grozdije in sir
0z. sirov namaz

Zobeni keks, grozde i sir
ili sirni namaz

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Svinjski kotlet, peceni
krumpir i grah

Svinjski kotlet, pecen
krompir in fizol

Svinjski kotlet, peceni
krompir i pasulj

Puding od rize i vo¢na kasica
RiZzev narastek in sadna kasica

Puding od pirinc¢a i
vocna kasica

Uvijek vesela brokula (str. 40.)
Vedno veseli brokoli (str. 40)
Uvek veseli brokoli (str. 40.)

Drobljenac od jabuka s
kremom od vanilije

Jabol¢ni drobljenecin
vaniljeva krema

Usitnjena jabuka sa
kremom od vanile

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.

Curry s piletinom i povréem
te rizom ili rezancima

Kari s pis¢ancem in z zelenjavo

ter z rizem ali rezanci
Curry sa piletinom i povréem,

sa pirin¢em ili rezancima
Kasica od jagoda i griz
Jagodna kasica in zdrob

Kasica od jagoda i griz

Govedina s mrkvom
i krumpirom

Govedina s korenjem
in krompirjem

Govedina sa Sargarepom
i krompirom

Voc¢ni slozenac

Sadna zlozenka

Vocni miks.

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao $to su voda i mleko.

Prepecenac s marmeladom
Opecenec z marmelado

Tost sa marmeladom

PSenicni keksi s
punomasnim mlijekom
Psenicni keks s
polnomastnim mlekom
Psenicni keks sa
punomasnim mlekom

Napitci* Uz obroke uvijek nudite napitke poput vode i mlijeka.

Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.

Napici* Uz obroke uvek nudite napitke kao sto su voda i mleko.

Pahuljice bez Secera s
punomasnim mlijekom

Nesladkani kosmici s
polnomastnimmlekom

Pahuljice bez Secera sa
punomasnim mlekom

Prepecenac s
namazom po zelji

Opecenec z namazom po izbiri

Tost sa namazom po zZelji

* Djeci su potrebne najmanije tri porcije
mlije¢nih proizvoda dnevno, a jedna moze
ukljucivati i ¢asu mlijeka. Voc¢ni sok djetetu
dajte povremeno (1 malu ¢asu razrijedenog
Cistog vocnog soka bez Secera (1 dio soka s
10 dijelova vode) i to samo pri obrocima, da

sprijecite kvarenje zuba).

* Malcki potrebujejo vsaj 3 porcije mlec¢nih
izdelkov dnevno, ena lahko vklju¢uje tudi
kozarec mleka. Sadni sok naj bi uzivali
obcasno [1 majhen kozarec razredCenega
nesladkanega Cistega sadnega soka (1
del soka z 10 deli vode), in sicer samo po
obrokih, da preprecite zobno gnilobo].

* Deci su potrebne najmanije tri porcije
mlecnih proizvoda dnevno, a jedna moze
sadrzati i ¢asu mleka. Vocni sok detetu dajte
povremeno (1 malu ¢asu razredenog cistog
voc¢nog soka bez secera (1 deo soka sa 10
delova vode) i to samo pri obrocima, da
sprecite kvarenje zuba).
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Paprika u slasnom drustvu /Paprika v

slastni druzbi /Paprika u ukusnom drustvu

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1/2 poriluka (oko 20 g)

1/4 manje tikvice (oko 40 g)

1/2 crvene paprike srednje veli¢ine
(oko 40 g) ‘
1rajcica srednje veli¢ine (oko 140 g)

140 g dobro kuhane rize (po porciji)

1/2 pora (pribl. 20 g)

1/4 majhne bucke (pribl. 40 g) na pari: 15

1/2 srednje velike rdece paprike (pribl. 40 g) g 8 =0

1srednje velik paradiznik (pribl. 140 g) SOpar]?n]e. m-l n uta
140 g dobro kuhanega riza (na porcijo) na pari:

1/2 praziluka (oko 20 g)

1/4 manije tikvice (oko 40 g)

1/2 crvene paprike srednje velic¢ine

(oko 40 g)

1 paradajz srednje veli¢ine (oko 140 g)
140 g dobro kuvanog pirin¢a (po porciji)

5%

porcije:




1. Operite povrce, prepolovite raj¢icu i crvenu
papriku te odstranite sjemenke. Povrce
narezite na kockice veli¢ine oko 1cm.
Operite zelenjavo, razpolovite paradiznik
in rdeco papriko ter odstranite semena.
Zelenjavo narezite na priblizno 1cm
velike kocke.

Operite povrce, prepolovite paradajz i
crvenu papriku i odstranite semenke. Povrée
iseckajte na kockice veli¢ine oko 1cm.

4. Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Pokrov namestite tako, da se zaskodi v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se posoda
zaskodi v polozaju za soparjenje.

Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZzaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocdila u poloZaju za kuvanje

na pari.

N

Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako

Savijeti za prehranu: sadrzava puno vitamina C.

Savijeti kuhara za posluzivanje: Posluzite s
mesnom ili ribljom kasSicom. Umak posluzite
s tjesteninom, rizom ili drugom

oshovnom namirnicom.

2. Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakodi u pravilnom polozaju.

5. Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo se
zaustaviti nakon 15 minuta.

Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
samodejno ustavilo.

Vreme kuvanja na pari namestite na 15
minuta. Kuvanje na pari pocece i samo ce
se zaustaviti nakon 15 minuta.

8. Posudu namjestite na glavno kuc¢iste i
okrenite je u smjeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u polozaju za miksanje.

Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko vitamina C.
Kuharski nasveti za postrezbo: Postrezite

z mesno ali ribjo kasico. Omako postrezite

s testeninami, z rizem ali drugim izbranim
osnovnim zivilom.

3. Otvorite poklopac spremnika za vodu i ulijte
vodu do oznake ,,10/15 min”.
Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj
nalijte vodo do oznake “10/15 min”.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,,10/15 min”.

6. Gumb za kuhanje na pari ponovno postavite
u polozaj ,,OFF”.
Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
v polozaj “OFF”.
Dugme za kuvanje na pari ponovno
postavite u polozaj,,OFF”.

9. Ukljucite mikser dva do tri puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustocu.
Hrana za vecu djecu moze sadrzavati
vece zalogaje jer tako poticete Zvakanije.
Premjestite u posudicu i pricekajte da se
ohladi prije no Sto posluzite s oko 140 g
kuhane rize po porciji.

2- ali 3-krat za 15 sekund vkljuc¢ite mesalnik,
da dobite Zeleno gostoto. Hrana za vecje
otroke naj vsebuje vecje grizljaje, saj

to spodbuja zvecenje. Dajte v skledo in
pocakajte, da se ohladi, preden postrezete s
priblizno 140 g kuhanega riza na porcijo.
Ukljucite blender dva do tri puta na 15
sekundi kako biste postigli Zeljenu gustinu.
Hrana za vecu decu moze sadrzati vece
zalogaje jer tako podsticete Zvakanje.
Premestite u posudicu i sacekajte da se
ohladi pre nego sto posluzite sa oko 140 g
kuvanog pirin¢a po porciji.

Saveti za ishranu: sadrZi puno vitamina C.
Saveti kuvara za posluzivanje: Posluzite sa
mesnom ili ribljom kasicom. Sos posluZite
sa testeninom, pirincem ili drugom
osnovnom namirnicom.
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Uvijek vesela brokula

/Vedno veseli brokoli
/Uvek veseli brokoli

Operite brokulu, lososu uklonite kosti i
kozu. Oba sastojka narezite na kockice
veli¢ine oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,10/15 min”.

Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite u
polozaj ,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namjestite na glavno kuciste i
okrenite je u smjeru kazaljke na

satu kako bi se zakocila u polozaju

za miksanje.

Ako Zelite, umak mozete pripremiti tako
da ukljucite mikser dva do tri puta na
pet sekundi, dok ne postignete Zeljenu
gustocu. Ako dijete dobro zvace, nakon
kuhanja izlijte vodu i kra¢e miksajte,

ili kuhanu hranu zgnjecite vilicom.
Premijestite u posudicu i pricekajte da
se ohladi prije no $to posluzite s oko

140 g kuhane tjestenine (u obliku Skoljki)
po porciji.

Savijeti za prehranu: sadrzava pun omega

3 masnih kiselina, selenija, joda, tiamina,
vitamina B12, D i K te je izvor fosfora,
riboflavina, niacina, folata i vitamina C.
Savjeti kuhara za posluzivanje: posluzite s
povrtnom kasicom. Posluzite s tjesteninom,
rizom ili drugom osnovnom namirnicom.
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Operite brokoli, lososu odstranite kosti in
kozo. Obe sestavini narezite na priblizno
1cm velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci

v pravilnem polozaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenije.
Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
samodeijno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Posodo namestite na glavno enoto in

jo zavrtite v smeri urnega kazalca, da se
zaskoci v polozaju za mesanje.

Ce Zelite, omako pripravite tako, da

2- do 3-krat za pet sekund vkljucite
mesalnik in dosezete Zeleno gostoto. Ce
dojencek dobro zveci, po kuhanju vodo
odlijte in mesaijte krajsi ¢as ali kuhano
hrano pretlacite z vilicami. Dajte v skledo
in pocakajte, da se ohladi, preden
postrezete s priblizno 140 g kuhanih
testenin (v obliki skoljk) na porcijo.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko omega

3 mascobnih kislin, selena, joda, tiamina,
vitaminov B12, D in K; je vir fosforja, riboflavina,
niacina, folatov in vitamina C.

Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite z
zelenjavno kaSico. Postrezite s testeninami, z
rizem ali drugim izbranim osnovnim zivilom.

Sastojci /Sestavine /Sastojci:

1 file lososa (oko 120 g)

1/2 manje brokule (oko 120 g)

140 g dobro kuhane tjestenine u obliku Skoljkica
(po porciji)

1lososov file (pribl. 120 g)

1/2 majhnega brokolija (pribl. 120 g)

140 g dobro kuhanih testenin skoljk (na porcijo)
1file lososa (oko 120 g)

1/2 manjeg brokolija (oko 120 g)

140 g dobro kuvane testenine u obliku skoljkica
(po porciji)

£

35 na pari:

soparjenje: porcije: 4

min na pari: min

Operite brokoli, lososu uklonite kosti i
kozu. Oba sastojka iseckajte na kockice
veli¢ine oko Tcm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac rezervoaara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,10/15 min”.

Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari podesite na 15
minuta. Kuvanje na pari poc¢ece i samo
ce se zaustaviti nakon 15 minuta.
Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Posudu namestite na glavno kuciste i
okrenite je u smeru kazaljke na satu kako
bi se zakocila u poloZaju za miksanje.

Ako Zelite, sos mozZete pripremiti tako
da ukljucite blender dva do tri puta na
pet sekundi, dok ne postignete Zeljenu
gustinu. Ako dete dobro Zzvace, nakon
kuvanja prospite vodu i krac¢e miksajte,
ili kuvanu hranu zgnjecite viljuskom.
Premestite u posudicu i sacekajte da se
ohladi pre nego sto posluzite sa oko 140
g kuvane testenine (u obliku skoljki)

po porciji.

Saveti za ishranu: sadrzi puno omega 3
masnih kiselina, selenijuma, joda, tiamina,
vitamina B12, D i K, dobar je izvor fosfora,
riboflavina, niacina, folata i vitamina C.
Saveti kuvara za posluzivanje: posluZzite sa
kasicom od povrca. PosluZite se testeninom,
pirincem ili drugom osnovnom namirnicom.



Operite Sparoge i uklonite sve drvenaste
dijelove stabljike. Sastojke narezite na
kockice veli¢ine oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namjestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac spremnika za vodu i
ulijte vodu do oznake ,10/15 min”.

Poklopac namjestite tako da se zakoci u
pravilnom polozaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuhanje
na pari.

Vrijeme kuhanja na pari namjestite na 15
minuta. Kuhanje na pari pocet ¢e i samo
se zaustaviti nakon 15 minuta.

Gumb za kuhanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”.

Posudu podignite s aparata i okrenite

je naopako.

Premjestite u posudicu i pricekajte da
se ohladi. 1 porciju pomijesajte sa100 g
kriski kuhanog mladog krumpirais20 g
naribanog parmezana.

o
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Savijeti za prehranu: sadrzava puno fosfora,
folata, vitamina D i K te je izvor kalcija, kalija,
tiamina, vitamina Ci B6.

Savjeti kuhara za posluzivanje: posluzite s
komadi¢ima lososa. Posluzite s rezancima i
umakom po vlastitom izboru.

Suncane Sparoge

/soncni Sparglji
/Suncane Spargle

Operite beluse in odstranite vse
olesenele dele stebel. Sestavine narezite
na priblizno 1 cm velike koscke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se
zaskoci v pravilnem polozaju.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in
vanj nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Pokrov namestite tako, da se zaskoci

v pravilnem poloZaju. Pritisnite, da se
posoda zaskoci v polozaju za soparjenije.
Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
samodeijno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v
polozaj “OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite
na glavo.

Dajte v skledo in pocakajte, da se ohladi.
1 porcijo zmesajte s 100 g kuhanega
mladega krompirja v kosininz20 g
naribanega parmezana.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko fosforija,
folatov, vitaminov D in K; je vir kalcija, kalija
tiamina, vitaminov C in B6.

Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite s
koscki lososa. Postrezite z rezanci in omako
po vasi izbiri.

Sastojci /Sestavine /Sastojci:
12 (zelenih) $paroga (oko 240 g)

100 g kriski kuhanog mladog krumpira (po porciji)
20 g ribanog parmezana (po porciji)

12 (zelenih) spargljev (pribl. 240 g)

100 g kuhanega mladega krompirja v kosih (na porcijo)
20 g mletega parmezana (na porcijo)

12 (zelenih) spargli (oko 240 g)

100 g kriski kuvanog mladog krompira (po porciji)

20 g rendanog parmezana (po porciji)

4

na pari:
soparjenje:
na pari: min

porcije: 3

Operite spargle i uklonite sve drvenaste
delove stabljike. Sastojke iseckajte na
kockice veli¢ine oko 1cm.

Otvorite poklopac i u posudu stavite sve
sastojke. Poklopac namestite tako da se
zakoci u pravilnom polozaju.

Otvorite poklopac rezervoara za vodu i
sipajte vodu do oznake ,10/15 min”.
Poklopac namestite tako da se zakoci u
pravilnom poloZaju. Pritisnite kako bi se
posuda zakocila u polozaju za kuvanje
na pari.

Vreme kuvanja na pari podesite na 15
minuta. Kuvanje na pari poc¢ece i samo
ce se zaustaviti nakon 15 minuta.
Dugme za kuvanje na pari postavite u
polozaj ,,OFF”..

Posudu podignite sa aparata i okrenite
je naopako.

Premestite u posudicu i sacekajte da

se ohladi. 1 porciju pomesajte sa 100 g
komadi¢a kuvanog mladog krompira i
sa 20 g narendanog parmezanda.

Saveti za ishranu: sadrzi puno fosfora, folata,
vitamina D i K, izvor je kalcijuma, kalijuma,
tiamina, vitamina Ci B6.

Saveti kuvara za posluzivanje: posluZite sa
komadic¢ima lososa. Posluzite sa rezancima i
sosom po vlastitom izboru.
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Sami pripremite hranjive obroke za svoju bebu. Tako lako.
Sami pripremite hranjive obroke za svoju bebu. Tako lako.
Sami pripremite hranjive obroke za svoju bebu. Tako lako.

AVEMUT

SCF870/22

Mikser-kuhalo 2- u -1

Kuhajte na pari, okrenite posudu,
miksajte i posluzite!

Sopamik—meéalmkz V 1

Soparite, obrnite posodo, zmesajte
in postrezite!

Blender-kuvalo 2- U-1

Kuhaijte na pari, okrenite posudu,
miksajte i posluZite!

SCF885/01

Mikser-kuhalo 4 — u -1

s funkcijom kuhanja na pari,
miksanja, odmrzavanja i zagrijavanja.

Sopamik—meéalm’k4 V 1

Soparite, odmrzuijte in segrevaijte,
obrnite posodo in zmesajte.

Blender-kuvalo 4 = U-1

sa funkcijom kuvanja na pari,
miksanja, odmrzavanja i zagrevanja



PHILIPS

AVELIT

Kuhalo-mikser

Soparnika-mesalnika

Mikser-kuvalo

Odaberite pravo mikser-kuhalo za sebe i svoju bebu
Izberite popoln soparnik-mesalnik zase in dojencka
Odaberite pravo blender-kuvalo za sebe i svoju bebu

Hranjivi domaci
obroci za bebu
Hranljivi, doma

pripravljeni obroki
za dojencka

Hranljivi domaci
obroci za bebu

Zdravo kuhanje na pari
Zdravo kuhanje s paro
Zdravo kuvanje na pari

SCF885/01

Jedinstveno kruzenje pare osigurava
ravnomijerno kuhanje svih sastojaka
Edinstveno krozenje pare zagotavlja
enakomerno kuhanje vseh sestavin
Jedinstveno kruZenje pare obezbeduje
ravnomerno kuvanje svih sastojaka

Primjeren za sve
faze uvodenja
guste hrane

Primeren za vse
faze uvajanja
goste hrane

Primeren za sve
faze uvodenja
guste hrane

Snazan mikser omogucuje
postizanje Zeljene gustoce
Zmogljivi mesalnik omogoca
pripravo Zelene gostote
Snazan mikser omogucava
postizanje Zeljene gustoce

Recepti prilagodeni dobi djeteta,
pripremljeni u suradnji s nutricionistom
Recepti po starostnih obdobjih,
pripravljeni v sodelovanju z nutricionistko
Recepti prilagodeni uzrastu deteta,
pripremljeni u saradnji sa nutricionistom

Strucni savjeti
Strokovni nasveti

Stru¢ni saveti

Struc¢ni savjeti za uvodenje guste hrane
Strokovni nasveti o uvajanju goste hrane
Strucni saveti za uvodenje guste hrane

Dodatni savjeti u mobilnoj aplikaciji
Dodatni nasveti v mobilni aplikaciji
Dodatni saveti u mobilnoj aplikaciji

Prakti¢na i
jednostavna
upotreba

Prakti¢na in
preprosta uporaba

Prakti¢na i
jednostavna
upotreba

Brza priprema hrane u jednoj posudi
koju mozemo jednostavno okrenuti
Hitra priprava hrane v eni sami posodi,
ki jo preprosto obrnemo

Brza priprema hrane u jednoj posudi
koju mozemo jednostavno okrenuti

Intuitivno korisnicko sucelje
Intuitiven uporabniski vmesnik
Intuitivno korisnic¢ki pristup

Kompaktan dizajn
Kompakten design
Kompaktan dizajn

Odmrzavanije i zagrijavanje
Odmrzovanje in segrevanje
Odmrzavanje i zagrevanje

Priprema viSe obroka odjednom
Priprava vec obrokov naenkrat
Priprema vise obroka odjednom

Prilozena posuda za ¢uvanje
Prilozena posoda za shranjevanje
Prilozena posuda za ¢uvanje

Lako dostupan spremnik za vodu
Lahko dostopen rezervoar za vodo
Lako dostupan rezervoar za vodu




Ideal
/lde
/ldec

Mikser-kuhalo Philips Avent omogucuje vam
pripremu vece koli¢ine hrane i njezino spremanje
za kasniju upotrebu, kad je budete Zeljeli ponuditi
svojem djetetu. Posudice Philips Avent posebno
su namijenjene ¢uvanju maj¢inog mlijeka i svieze
pripremljenih obroka. Pripremom vece kolic¢ine
obroka odjednom i njihovim zamrzavanjem u
posudicama Philips Avent moZete ustedjeti
mnogo vremena.

Znacajke /Znacilnosti /Prednosti

Vodonepropusni
poklopac
Vodotesen
pokrovcek
Vodonepropusni
poklopac

Poklopac prianja uz posudicu i nepropusno
je zatvara pa ih bez straha mozete
upotrebljavati i na putu.

Pokrovcek se privije na posodico in jo
nepropustno zapre, zato jih brez strahu
lahko uporabite tudi na potovanju.
Poklopac prijanja uz posudicu i nepropusno
je zatvara pa ih bez straha mozZete
upotrebljavatiina putu.

Mozete ih sloziti jednu
na drugu

Zlozljive ena na drugo

Mozete ih sloziti jednu
na drugu

Primjerene za ¢uvanje u hladnjaku
ili zamrzivacu.

Primerne za shranjevanje v hladilniku
ali zamrzovalniku.

Pogodne za ¢uvanje u frizideru ili zamrzivacu.

Odaberite svoj set
Izberite svoj komplet
Odaberite svoj set
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Ino za cuvanje doma
za shranjevanje d
o za ¢uvanje do

oka

oy

S soparnikom-mesalnikom Philips Avent lahko
pripravite vecjo koli¢ino hrane in jo shranite za
kasneje, ko jo boste Zeleli ponuditi svojemu
otroku. Posodice Philips Avent posodice so
posebej narejene za shranjevanje materinega
mleka in sveZe pripravljenih obrokov. S pripravo
vec obrokov hkrati in njihovim zmrzovanjem v
posodicah Philips Avent lahko prihranite
ogromno ¢asa.

180 ml
180 ml
180 ml

Dostupne u veli¢ini od 180 ml.
Zahvaljuju¢i mjerama znat c¢ete toc¢no koliko je
hrane ili napitka dijete konzumiralo.

Na voljo v velikosti od 180 ml.

S pomocjo merila boste vedno vedeli, koliko
hrane ali pijace je otrok zauzil.

Dostupne u velicini 180 ml.

Zahvaljuju¢i merama tac¢no cete znati koliko je
hrane ili napitka dete konzumiralo.

Primjerena za
hladnjak i zamrzivac
Primerna za hladilnik
in zamrzovalnik
Pogodne za
hladnjak i zamrzivac

Posudice su odli¢an izbor za higijenski
besprijekorno ¢uvanje namirnica.
Posodice so odli¢na izbira za higiensko
neoporec¢no shranjevanje zivil.
Posudice su odli¢an izbor za higijenski
besprekorno ¢uvanje namirnica.

ma pripravljenih obrokov' *

Blender-kuvalo Philips Avent omogucava vam
pripremu vece koli¢ine hrane i njeno spremanje
za kasniju upotrebu, kada budete hteli da je
ponudite detetu. Posudice Philips Avent posebno
su namenjene ¢uvanju majcinog mleka i sveze
pripremljenih obroka. Pripremom vece kolic¢ine
obroka odjednom i njihovim zamrzavanjem u
posudicama Philips Avent moZete ustedeti
mnogo vremena.

Primjerene za
oznacivanje
Primerne za
oznacevanje
Pogodne za
oznacavanje

Na posudici mozete oznaciti vrstu jela i
datum, sto vam olakSava izbor i onemogucuje
predugo cuvanije.

Na posodico oznac¢imo vrsto jedi in datum,
kar olajsa izbiro in preprec¢i moznost
predolgega shranjevanija.

Na posudici moZete oznaciti vrstu jela i
datum, Sto vam olakSava izbor i spre¢ava
predugo ¢uvanje.

P

Jednostavna upotreba i ¢iS¢enje

Enostavna uporaba in ¢is¢enje
Jednostavna upotreba i ¢is¢enje

Mozete ih sigurno upotrebljavati u grijacu
staklenki, mikrovalnoj pecnici, perilici suda

i sterilizatoru.

Varno lahko uporabljate v grelniku

steklenick, mikrovalovni pecici, pomivalnem
stroju in sterilizatorju.

Mozete ih sigurno upotrebljavati u grejacu za
flasice, mikrotalasnoj rerni, masini za pranje
sudova i sterilizatoru.



Vrecice za cuvanje obroka
/Vrecke za shranjevanje obro
broka

'/Kesice Za cuvanje o

Danasnje zaposlene mame Zele prilagodljiv sustav
za ¢uvanje domacih obroka. Vrecice Philips Avent
idealne su za ¢uvanje vrijednog maj¢inog mlijeka i
domacih svjezih obroka u hladnjaku ili zamrzivacu.
Sterilne su i namijenjene neposrednoj upotrebi.
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Danasnje zaposlene mamice si Zelijo prilagodljiv
sistem za shranjevanje doma pripravljenih
obrokov. Vrec¢ke Philips Avent so idealne za
shranjevanje dragocenega materinega mleka

in sveze pripravljenih obrokov v hladilniku ali
zamrzovalniku. So sterilne in namenjene za
takojsno uporabo.

>

Veliki otvor
Velika odprtina
Veliki otvor

Veliki i ¢vrsti otvor vrecice jamci jednostavno
punjenije i ulijevanje.

Velika in ¢vrsta odprtina vrecke zagotavlja
enostavno polnjenje in nalivanje.

Veliki i Cvrsti otvor kesice garantuje
jednostavno punjenje i sipanje.

-

Primjerene za
hladnjak i zamrzivac
Primerne za hladilnik
in zamrzovalnik
Pogodne za

frizider i zamrzivac

Vrecice su odli¢an izbor za higijenski
besprijekorno ¢uvanje namirnica.
Vrecke so odli¢na izbira za higiensko
neoporec¢no shranjevanje zivil.
Kesice su odli¢an izbor za higijenski
bezprekorno ¢uvanje namirnica.

Sterilne za
potpunu higijenu
Sterilne za
popolno higieno
Sterilne za
potpunu higijenu

Oznaka lokota jamci vam da vredcicu prije
njezine prve upotrebe nitko nije dirao.
Tesnilo proti poseganju oznacuje, da se
vreck pred prvo uporabo ni nih¢e dotaknl.
Oznaka katanca kao garancija da kesicu
pre njene prve upotrebe niko nije dirao.

Danasnje zaposlene mame Zele prilagodljiv sistem
za ¢uvanje domacih obroka. Kesice Philips Avent
idealne su za ¢uvanje vrednog majcinog mleka i
domacih svezih obroka u frizideru ili zamrzivacu.
Sterilne su i namenjene neposrednoj upotrebi.

Ojacani Savovi i
dvoslojna vrecica
Ojacani sivi in
dvoslojna vrecka
Ojacani Savovi i
dvoslojna kesica

Ojacani Savovi na stranicama i dvoslojni
materijal dodatno osiguravaju sigurno ¢uvanje.
Ojacani stranski Sivi in dvoslojni material Se
dodatno poskrbijo za varno shranjevanje.
Ojacani Savovi na stranicama i dvoslojni
materijal dodatno doprinose sigurnom cuvanju.

Nepropustna
dvojna zapora
Nepropustna
dvojna zapora
Nepropusno
dvojno zatvaranje

Zatvaranje sigurnosnim nepropusnim
dvostrukim zatvarac¢em jamdci zatvaranje

bez prolijevanja.

Zapiranje z varno, neprepustno dvojno zadrgo
za shranjevanije brez polivanja.

Zatvaranje sigurnosnim nepropusnim
dvostrukim zatvaracem garantuje
sprecavanje prosipanja.
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Put do

samostalnog pijenja
Zdrav razvoj vaseg
djeteta, korak

po korak

Dok dijete raste, jedna od vjestina koje mora
savladati jest u¢enje samostalnog pijenja. Mi

u Philips Aventu slusamo mame i zdravstvene
struc¢njake. Zajedno smo pripremili cijelu paletu
inovativnih Salica koje malenima pomazu pri
razvoju i prijelazu na samostalno

pijenje. Bez obzira na to jesu li pocetnici ili ve¢ piju
samostalno, pronaci ¢ete pravu Salicu za svoje
dijete. Nudimo vam velik izbor $alica s usnicima s
kojima nema prolijevanja, u razlic¢itim stilovima i
oblicima te s razli¢itim ruckicama koje odgovaraju
potrebama djeteta.

Razvijeni u
suradnji s mamama

Razviti v sodelovanju
Z mamicami

Razvijeni u saradnji
sa mamama

Pot do
samostojnega pitja
Zdrav razvoj vasega
malcka korak

za korakom

Ko otrok raste, je u¢enje samostojnega pitja
spretnost, ki se jo mora Sele nauciti. Pri Aventu
poslusamo mamice in se u¢imo pri zdravstvenih
strokovnjakih. Skupaj smo pripravili celotno
paleto inovativnih lonckov, ki mal¢kom pomagajo
pri razvoju in prehodu na samostojno pitje. Ne
glede na to, ali so Sele zacetniki ali so pri pitju

7e samozavestni, boste nasli loncek za svojega
otroka. Ponujamo vam siroko paleto lon¢kov z
ustniki, ki ne polivajo, razli¢nih stilov in oblik in z
razli¢nimi rocaji, ki ustrezajo malckovim potrebam.

D D
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Put do samostalnog
koris¢enja flasice
Zdrav razvoj vaseg
deteta, korak

po korak

Dok dete raste, jedna od vestina koje mora
savladati jeste da samostalno pije. Mi u Philips
Aventu slusamo mame i zdravstvene radnike.
Zajedno smo pripremili celu paletu inovativnih
Soljica koje malenima pomazu tokom razvoja i
prelaza na samostalno pijenje. Bez obzira na to
jesu li pocetnici ili ve¢ piju samostalno, pronaci
Cete pravu Solju za svoje dete. Nudimo vam
veliki izbor Solja sa nastavcima sa kojima nema
prosipanja, u razli¢itim stilovima i oblicima, sa
razli¢itim ru¢kicama koje odgovaraju
potrebama deteta.

Dojenje

Prvi korak
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Salica s usnikom
Loncek z ustnikom
Flasica sa nastavkom

Razvijte vjestine pijenja
bez prolijevanja
Razvijte spretnostipitja
brez polivanja

U¢imo kako da pijemo
bez prosipanja

Salica sa slaméicom
Loncek s slamico
Flasica sa slamcicom
Nudi novo iskustvo
Ponuja drugacno izkusnjo

Nudi novo iskustvo

Casga za ucenje pijenja
Kozarec za ucenje pitja
Casa za uc¢enje pijenja
Naucite piti poput odraslih
Naucite se piti kot odrasli

Naucimo piti kao odrasli



Br. 1 po
preporuci mama

St. 1 po
priporocilu mamic

Br. 1 po
preporuci mama
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Pridruzite nam se na nasem Facebooku i internetskoj stranici gdje ¢ete pronac¢i mnogo zanimljivog sadrzaja,
recepata, trikova i nagradnih igara koji ¢e vrijeme koje provodite sa svojim djetetom uciniti jos ljepSim.

philips.hr/Avent
facebook.com/PhilipsAventHrvatska

Zastupnik i distributer za Hrvatsku: Kadulja A.M. d.o.o.,

A.Hebranga 52, 10430 Samobor, Hrvatska
www.kadulja.hr

Pridruzite se nam na nasi Facebook in spletni strani,kjer boste nasli veliko zanimivih informacij,
receptoy, trikov in nagradnih iger, da bo ¢as, ki ga prezivite s svojim otrokom, se lepsi.

philips.si/Avent
facebook.com/PhilipsAventSlovenija

Zastopnik in distributer za Slovenijo: Ariel d.o.o.,
LetaliSka 3c, Ljubljana Tel.: 01548 43 00

Uvoznik i distributer za Bosnu i Hercegovinu:
ITALGROUP d.o.o. Sarajevo
Stara cesta bb, 71 320 Vogosca

www.kidsland.rs
fb Kids Land Srbija

Uvoznik i distributer za Srbiju: MCG Group doo,
Obrovacka 21, 21203 Veternik, Novi Sad

WWW.MCEEroup.rs

Uvoznik i distributer za Crnu Goru: Donator d.o.o.,

Kuce Rakic¢a bb, Tuzi, Podgorica
www.kidsland.me



