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Hvala svim dragim mamama koje su se odazvale
pozivu u sklopu natjecaja Mamine Skrinjice ,Za
prste polizati” i zatrpale nas neodoljivo finim i zdra-
vim receptima za nase najmlade i najslade.

Bez panike, dijelimo ih na stranicama koje slijede!

Sigurni smo da ¢e mnoge mame, tate, bake, djedovi
i ostali ukuc¢ani uz pomo¢ ove knjizice pronaci cijelu
lepezu dobrih, brzih i prakticnih ideja koje ¢e najm-
ladim clanovima obitelji izmamiti osmijeh na lice, ali
i niz stru¢nih savjeta za prehranu beba i djece koji
¢e dati odgovor na moguce nedoumice s kojima se
roditelji susrecu.

UZivajte u pripremi recepata bas kao Sto ce i vase
malo zlato uzivati u njihovu kusanju!
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Sto od vitamina i probiotika treba mama,
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Kako djetetu prirodnim putem
poboljsati imunitet

Djecje grickalice - Sto ponijeti na plazu?
Koje namirnice treba izbjegavati u
trudnodi - istine i zablude

20
21

22



P

Dohrana je, kako i sam naziv govori, dodatak neke hrane osnovnoj hrani -
majc¢inom mljjeku. Uvodenje dohrane vrlo je uzbudljivo iskustvo za Vas i Vasu bebu!

Dojenje ima mnoge zdravstvene koristi i za bebu i za majku, stoga pocetak
dohrane ne znadi prestanak dojenja niti zamjenu majcina mlijeka krutom
hranom, ve¢ samo dodatak toj primarnoj hrani. Dijete samo preko majcina
mlijeka dobiva vecinu svojih energijskih potreba, no oko Sestog mjeseca
Zivota raste potreba za vitaminima A, B i C, Zeljezom, kalcijem i cinkom.
Prema preporuci Europske agencije za sigurnost hrane (eng. European Food
Safety Authority, EFSA), uvodenje komplementarne hrane u prehranu zdrave
novorodencadi u EU, u dobi od 4 do 6 mjeseci, sigurno je i ne predstavlja rizik
za Stetne ucinke na zdravlje. ESPGHAN (eng. European Society for Peadiatric
Gastroenterology, Hepatology and Nutrition) odbor za prehranu dodaje da se
komplementarno hranjenje ne bi trebalo uvoditi prije 17. tjedna i ne kasnije od
26. tjedna starosti djeteta. Kada po¢nemo s dohranom preporucuje se uvoditi
jednu novu namirnicu svaka 2 do 3 dana, neovisno o redoslijedu uvodenja.
Nema potrebe za odgodom uvodenja alergenih namirnica.

Ucestalost dohrane: Kolicina dohrane:
» 1 obrok dnevno: 4 - 6 mjeseci -» Oko 200 kcal dnevno: 6 - 8
(ukoliko se uvodi dohrana) mjeseci
» 1-2putadnevno: 6-8 mjeseci » Oko 300 kcal dnevno: 9 - 11
» 2-3putadnevno: 8- 10 mjeseci mjeseci
< 3-4putadnevno: 10-12 mjeseci » Oko 550 kcal dnevno: 12 -24
mjeseci

Slijedi kalendar dohrane, koji sluzi samo kao orijentacijski vodic i nije ga se
nuzno strogo pridrzZavati. Svako dijete ipak ima drukciji ritam dohrane, razlicite
preferencije i posebne potrebe.

5 DO 6 MJESECI STAROSTI OD 6 DO 7 MJESECI STAROSTI
Voce: jabuke, kruske, banane i marelice  Voce: breskve, 3ljive, tresnje,
Povrce: mrkva, blitva, tikvice, batat  borovnice, avokado

Iylahunarke: brasno rogaca Povrce: krumpir, buca/bundeva,
Zitarice: brasno, krupica ili pahuljice  brokula, cvjetaca, Spinat, mahune,
rize, kukuruza i prosa korabica



Zitarice: zob, je¢am, raZ, amarant,
heljda (u obliku brasna ili pahuljica)
Mlijecni proizvodi: svjeZi kravlji sir, skuta
Meso, perad i riba: bijelo i tamno
meso peradi, teletina, osli¢,
Skarpina, losos, pastrva

Jaje: Zumanjak

Masnoce: maslinovo, suncokretovo,
maslac

Zacini: vanilija, cimet, bosiljak, origano
OD 7 DO 8 MJESECI STAROSTI
Voce: kupine, maline, nar, ribizl,
smokve, nektarine

Povrce: cikla

Zitarice i mahunarke: soja, slanutak,
crvena lec¢a, kvinoja, mjeSavina zitarica
Mlije€ni proizvodi: jogurt, acidofil
Meso, perad i riba: kuni¢, janjetina
Masnoce: laneno ulje

OD 8 DO 9 MJESECI STAROSTI
Voce: kiwi, ananas, mango, papaja,
dinja, jagode, grozde

Povrce: grasak, repa, rajcica,
Sparoge, luk, articoka

Zitarice i mahunarke: kruh, dvopek,
keksi (mljeveni, prilagodeni dojencadi)
Mlijecni proizvodi: kefir, kiselo
mlijeko, jogurt s probiotikom

Meso, perad i riba: junetina, srdela,
incun, bakalar

Jaje: bjelanjak

Zacini: timijan, kurkuma

OD 9 DO 10 MJESECI STAROSTI
Voce: limun, naranca, grejp,
lubenica, brusnice, visnje, masline
Povrce: kupus, prokulice, kelj,
poriluk, komorac, krastavac,
paprika, rajcica, patlidzan

Zitarice i mahunarke: integralne
Zitarice, tjestenina

Mlijecni proizvodi: vrhnje, mileram
Meso, perad i riba: govedina,
svinjetina, ostala plava riba (tunaisl.)
Masnoce: bucino ulje

Zacini: celer, vlasac

OD 10 DO 11 MJESECI STAROSTI
Voce: kokos, kesten

Zitarice i mahunarke: zelena i
smeda lec¢a

Sjemenke: mljevene sjemenke (lana,
suncokreta, buce) prilagodeno
dojencadi

OD 11 DO 12 MJESECI STAROSTI
Voce: mljeveni oraSasti plodovi
prilagodeni dojencadi

Zitarice i mahunarke: muesli/
prilagodene dojencadi), grah

Meso, perad i riba: divljac

Zacini: persin, ceSnjak, ruzmarin, menta
Ostalo: kakao, sladoled

Isprobavajte, kombinirajte,
osluskujte zahtjeve svoga djeteta
i pazite na raznolikost, sigurnost
i kvalitetu hrane jer dohrana ¢e
biti divno i uzbudljivo iskustvo za
cijelu obitelj.

Eva Pavi¢, mag.spec., dipl.ing.
Rukovoditelj Sluzbe za prehranu i
dijetetiku KBC Zagreb
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Zdrava hrana pretpostavka je
zdravog Zivota. No, mi smo toliko
usredotoCeni na porijeklo namirnica
da zaboravljamo uravnoteZiti njihovu
konzumaciju i zapitati se o apsorpciji
hranjivih tvari.

Koliko ono Sto jedemo nase tijelo
zaista iskoriStava? SavrSen dnevni
omjer vitamina i minerala dobar
je cilj, ali nije najizvedivija praksa.
| u davna vremena, godiSnja doba,
geografska lokacija i klima diktirali su
koje hranjive tvari ljudi konzumiraju.
Danas to Cini porijeklo namirnica, ali
i zdravlje crijevne flore.

Znate li da bebe svoju crijevnu
floru, koja je jedinstvena,
poput otiska prsta, nasljeduju
od majke? Pri porodu se, uz
to, vaginalnim porodom beba
opskrbi svima bakterijama iz
majcina porodajnog kanala.
Bebe rodene carskim rezom
dobivaju ih s majcine koze.

Nacin zavrSetka poroda, antibiotici,
prehrana i joS mnostvo razlicitih
faktora snazno utjeCe na sastav
crijevne mikroflore Cija je prirodna
ravnoteza iznimno vazna za
cjelokupno zdravlje. Sre¢om, danas

je moguce konzumirati dobre
bakterije, poput Lactobacillusa i
Bifidobacteriuma, putem dodataka
prehrani te tako osigurati njihovu
adekvatnu kolicinu.

To je osobito korisno za bebe
jer probiotici ne pomazu samo
narusenoj probavi nakon primjene
antibiotika, ve¢ su njihove dobrobiti
zaista brojne. Primjerice, istrazivanja
potvrduju kako oba soja prisutna
u NORMIA Baby kapima, LGG®
i BB-12™, ublaZzavaju intenzitet
simptoma dojenackih kolika pa
se njihova uporaba preporucuje
i kao prevencija, ali i kao pomo¢
kod vec¢ prisutnih kolika. U cilju
razvoja optimalnog profila crijevne
mikroflore mogu se uzimati i
preventivno, i to ve¢ od prvoga dana
Zivotal

Da je trudnicama uputno uzimati
posebne vitaminske dodatke, znaju
svi, no oni su izvrsni i za dojilje i
mame koje mnogo trée za svojim
dvogodisnjacima. Beba ce sve
vitamine koje mama uzima dobiti
iz majc€ina mlijeka, a prekinete li
dojenje kad vasa beba napuni godinu
dana, pametno je djetetu davati
vitamin C jer je to ono od Cega se
sastoji vec¢ina majcina mlijeka.



0BOZAVANI
DORUCAK

RECEPT PODIJELILA MAMA:
ERIKA SINOZIC

CASTOJCK:

jedna i pol Zlica prosa
ili heljde ili zobene kaSe

jabuka ili kruska
marelica
keks

RECEPTURA:

Zitarice kuhati u vodi 10 - 15 min. U
smjesu nakon pet minuta kuhanja
dodati jednu malu jabuku ili krusku
Na samom kraju kuhanja dodati
marelicu. Sve iscijediti i izmiksati
Stapnim mikserom. Dodati keksi¢
po Zelji, da bude malo slade.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

100 ml mlijeka

30 ml kipuc¢e vode
dvopek

jabuka

Prokuhati mlijeko i vodu te preliti
preko dvopeka. Pustiti da se ohladi.
Jabuku oprati, staviti u manju posudu
s nekoliko Zlica vode i peci u pecnici
dok ne omekSa. Pecenu jabuku
ohladiti, skinuti joj koru i koStice,
zgnjeciti vilicom i dodati u dvopek s
mlijekom. | topao i hladan, recept je
idealan za uZinu ili desert. Umjesto
dvopeka, mogu se dodati i keksi,
riza, palenta ili griz. Ovu kaSicu moj
sin obozava i papa od svog Sestog
mjeseca, otkad smo uveli dohranu.

RECEPT PODIJELILA MAMA:

palenta
jabuka
banana

cimet

Kombinacija palente, jabuke i
banane s malo ¢arobnog praha od
cimeta najdraza je kombinacija moje
curice otkad je bila beba do danas.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

nekoliko mrkvi

korijen celera

list persina

korijen perSina

nekoliko komadic¢a cvjetace
nekoliko komadic¢a cvjetace i brokule
Salica griza

Zlica ulja

jaje

Moja djeca oboZavaju juhice s
povréem i noklicama od griza.
Sve povrtne sastojke narezem na
komadice i stavim kuhati u vodu, uz
samo prstohvat soli.

Pri kraju kuhanja povréa napravim
noklice od smjese griza, ulja i jaja.
Smjesu dobro promijesati i Zlicicu
po Zzli¢icu uroniti u kipucu juhu
s povréem. Nakon zadnje Zlicice
ostaviti da juha lagano vrije 5 do
10 minuta. Gotovo je kad noklice
omeks3aju i isplivaju na povrsinu juhe.

Napomena: Istu juhu moZete raditi i s piletinom, samo Sto se prije povrca u vodu stave

kuhati sitno narezana pileca prsa.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

mahune

dvije konzerve tune
maslinovo ulje
limunov sok

Zlica senfa

Zlica domace majoneze

Ljeti najviSe volimo zdravu salatu
od kuhanih mahuna i tune. Najprije
treba skuhati mahune duzine oko
3 centimetra, ocijediti ih i staviti u
zdjelu sa strane. Nakon toga dodati
dvije konzerve tune iz salamure,
maslinovo ulje, limunov sok, senf i
majonezu. Sve pomijesati i posluZiti
uz topli tost. Mljac!

RECEPT PODIJELILA MAMA:

jedna tikvica
maslinovo ulje

sol

Uzeti jednu tikvicu, dobro je oprati
i nasjeckati na komadice. Zatim u
tavicu staviti malo maslinova ulja i
isjeckanu tikvicu. Kad tikvica pocne
rumeniti, dolijevati vodu te pirjati
dok potpuno ne omeks3a. Na kraju
dodati nekoliko zrnaca soli. Zatim
sve prebaciti u blender i izblendati u
predivnu kasicu.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

jedna velika Zlica rize Rizu skuhati posebno. Mrkvu i pileca
prsa skuhati u 200 ml vode. Kada se
skuha, smiksati s kuhanom rizom.
40 g pilecih prsiju Kada se smiksa, u jos$ toplu kasicu
200 ml vode dodati maslinovo ulje.

jedna mrkva

pola Zli¢ice maslinova ulja



ZDRAVLIE U
NARANEASTOM

RECEPT PODIJELILA MAMA:
IRENA LIVAIC

CASTOJCK:

jedna mrkva
jedan batat

malo maslinova ulja

RECEPTURA:

Nas je sin ljubitelj raznih gastro-
kombinacija, od prve ZliCice nije
se bunio vec¢ je samo otvarao usta
i sve mu je bilo za prste polizati!
Voli papati mrkvicu i batat, zdravu
kombinaciju koju skuham uz malo
maslinova ulja, a koju zatim smiksam
uz dodatak vode u kojoj se kuhalo
povrce.
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POHANE TIKVICE

RECEPT PODIJELILA MAMA:
KATARINA IVCEK

SACTOJCK:
tikvice

jaja

krusne mrvice
ostro brasno
malo soli

ulje

papirnati rucnici

RECEPTURA:

Tikvice oguliti i narezati na krugove.
Svaku malo posoliti, uvaljati u brasno
i jaja te na kraju u mrvice. PrZiti na
vrelom ulju i stavljati na papirnate
rucnike da se upije visak ulja.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

tikvice
jaje
brasno

ulje

Moje Cetiri kéeri oboZavaju sezonu
tikvica, osobito zbog polpeta koje im
Cesto radim! Recept je jednostavan,
a fin. Naribane tikvice pomijeSate
s jajem, brasnom i malo soli te
oblikujte polpete. Zatim ih stavite
na ulje i pecete.

RECEPT PODIJELILA MAMA:

proso
luk

tikvica
mrkva

zobene pahuljice

Namociti proso, nasjeckati sitno
luk, naribati tikvicu i mrkvu. Skuhati
zajedno proso i luk. Kad je gotovo,
umijeSati naribanu mrkvu, tikvice i
zobene pahuljice da smjesu povezu.
Oblikovati polpete na papiru za
peCenje, na svaku staviti malo
maslinova ulja i pe¢i 20 minuta na
200 stupnjeva. Isprobali smo i s
kvinojom i super je! MoZe se dodati
zumanjak i sir, ovisno o dobi djeteta.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

pasta puzici Moj sin je veliki ljubitelj zdravih kaSica
i ova mu je jedna od omiljenijih!
Potrebno je skuhati posebno puzi¢e
mahune i posebno povrce, a usitnjeno purede
meso pirjati dok ne omeksa. Sve
zajedno posluziti maliSanima za
tikvice zdrav i ukusan obrok!

mrkva

grasak

malo pureéeg mesa



RECEPT PODIJELILA MAMA:

jedna tikvica
jedna rajcica
malo piletine

malo luka

bosiljak

Moj maleni najviSe voli kada mu na
ulju propirjam luk, dodam tikvicu,
rajCicu i piletinu na komadice. Od
zatina dodam bosiljak, a kao prilog
posluzim palentu.

RECEPT PODIJELILA MAMA:

jaje

1 do 2 Zlice palente

1 Zlica pirova griza

1 Zlica maslinova ulja

soda bikarbona ili prasak za pecivo
1 Zlica kiselog vrhnja

maslac

PomijeSajte u jednoj posudi sve
mokre sastojke, a u drugoj posudi
sve suhe sastojke. Kada ste dobro
izmijeSali sastojke u te dvije posude,
pomijeSajte ih zajedno, smjesu
stavite u kalupe za muffine i pecite
20 minuta na 175 stupnjeva.



RECEPT PODIJELILA

dvije banane

greki jogurt

dva jaja

1/4 Zlicice himalajske soli
1/2 Zli¢ice sode bikarbone
Zlica agavina sirupa

tri Zlice kakaa

Salica zobenih pahuljica

Salica pirova brasna

U zdjeli vilicom zgnjecite banane
pa dodajte jogurt, jaja, sol i agavin
sirup. U drugoj zdjeli pomijesajte
brasno, kakao, sol i sodu bikarbonu
te na kraju dodajte zobene pahuljice.
Spojite dvije smjese, ulijte u kalupe i
muffine pecite na 180 stupnjeva oko
20 minuta.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

dva veca jaje

400 grama brasna

sto grama Secera

pola ¢ajne Zlice praska za pecivo
pola ¢ajne Zlice sode bikarbone
120 mililitara kokosova ulja
Sezdeset mililitara meda

jedna Cajna Zlica ekstrakta vanilije
pola Cajne Zlice soli

pola Cajne Zlice cimeta

240 mililitara grckog jogurta

120 mililitara mlijeka

200 grama borovnica

Upalite pecnicu na 180 stupnjeva.
PomijeSajte u jednoj posudi sve
mokre sastojke, a u drugoj sve
suhe sastojke. Kada ste dobro
izmijeSali sastojke u te dvije posude,
pomijesajte ih zajedno te na kraju u

smjesu dodajte borovnice. Pecite ih
dvadeset minuta te provjerite stanje
Cackalicom. Kada su gotovi, ostavite
ih pet minuta da se ohlade prije
vadenja iz kalupa.

RECEPT PODIJELILA MAMA:

lieSnjaci

datulje

kakao

lanene sjemenke
zli¢ica kokosova ulja
brusnice

grozdice

zobene pahuljice

listi¢i badema

Izblendati ljeSnjake, datulje, kakao,
lanene sjemenke i kokosovo ulje.
Smjesu prebaciti u zdjelu i dodati
suhe brusnice, grozdice i zobene
pahuljice. lzmijeSati, oblikovati
kuglice i uvaljati ih u listice badema.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

jedna banana

jedna Zlicica sirovog kakaa u
prahu

jedna zlica bademova (ili bilo
kojeg) mlijeka

NareZzemo zrele banane na kockice
i stavimo u zamrzivac. Kada se
zalede, stavimo banane u mikser,
dodamo sirovi kakao u prahu i malo
bademova mlijeka te miksamo dok
ne dobijemo glatku smjesu. Zatim
je ostavite nekoliko sati u zamrzivac
i imamo zdravi sladoled. Za ljetnih
vrucina to je nasa omiljena slastical

RECEPT PODIJELILA MAMA:

banana
jogurt
mljeveni keksi

med

Narezati na kolute bananu, Sto zreliju
to bolje. Staviti je u dublju posudu.
Dodati bijeli jogurt i mljevene kekse
te jednu Zlicu meda. Sve sjediniti
mikserom. Posluziti na sobnoj
temperaturi. Vrlo jednostavno, a vrlo
ukusno! Ako vam ostane, stavite u
posudu i u zamrzivac jer se moze
posluziti kao odlicna zamjena za
sladoled za vas ili vece dijete.



RECEPT PODIJELILA MAMA:

dvije zrele banane srednje
veli¢ine

100 ml punomasnog mlijeka
(moZe i zobeno ili kokosovo
mlijeko)

100 g glatkog pSeni¢nog brasna
jedna Zlicica praska za pecivo
pola Zli¢ice mljevenog cimeta
prstohvat soli

kokosovo ulje

Zgnjeclite banane vilicom, dodajte
mlijeko i lagano izmijeSajte. U zdjeli
pomijesajte suhe sastojke - brasno,
prasak za pecivo, sol i cimet. U
brasno dodajte banane i mlijeko,
sve lagano izmijeSajte i prema
potrebi dodajte jos mlijeka. Zagrijte
ulje u tavi i stavljajte smjesu u tavu
zaimacom (pola zaimace, a mjera
moze biti i grabilica za sladoled
za manje palacinke). Svaku stranu
pecite dvije minute na srednjoj vatri
dok palacinke ne budu hrskave.
Servirajte toplo. Mozete pokapati s

malo meda (agavin ili sirup od datulja
su super zamjena). Ako Zelite da
palacinke budu bez glutena, stavite
rizino umjesto pSeni¢nog brasna.

RECEPT PODIJELILA MAMA:

proso
mlijeko
med

cimet

Staviti meda (po Zelji) u mlijeko i
pustiti da zakipi. Kada zakipi, dodati
proso i cimeta po Zelji i skuhati da
bude gusto. Moja djeca to jedu za
veCeru i odli¢no je!



Svi govore o imunitetu, osobito u ovo doba godine kad su bolesti poput prehlada
i gripe eSce. No, imunitet nije samostalan niti neSto za Sto je zaduZen samo
jedan organ.

Imunitet valja njegovati, i to njegujuci cjelokupno zdravlje. San je pritom,
osobito kad je rije¢ o djeci, posebno vazan. Rutina prije spavanja ne mora
biti komplicirana, ali pomaze da dijete lakSe i brZze zaspi. To posebice vrijedi
ako morate varirati vrijeme odlaska na spavanje. Ako se mozete drzati istog
vremena svaku vecer, rutina nece biti najvaznija.

Djeca Cesto traze hranu u najcudnijim kombinacijama. Udovoljite im. Ne
morate udovoljavati samo njihovim okusnim pupoljcima, ali ako dijete trazi
brokulu Cetiri dana zaredom, moguce je da mu nedostaje vitamina C ili
vlakana. Unos svih minerala i vitamina u optimalnoj koli¢ini svaki dan nije
uvijek mogu¢. Tome doskocite planiranjem prehrane na mjesec¢noj razini.
Povrée kuhano na pari, mastoviti Cajevi i voce sa Slagom odli¢na su opcija za
podizanje imuniteta. N

Imunosustav oboZava vitamin C koji se, osim u brokuli, nalazi
i u prokulicama, cvjetadi, paprici, Spinatu te citrusnom vocu.

Podsjecajte dijete da pije, i to najobicniju, nezasladenu i nearomatiziranu
vodu. Sokove i sve napitke sa Se¢erom smanjite na jednom tjedno jer
Secer radi protivimunosustava. U dorucak dodajte jogurte s probiotickim
kulturama ili se, ako imate dijete koje bas ne zeli piti jogurt, okrenite dodacima
prehrani poput Alfabiotik Juniora ili Normia Baby kapi. Naime, probioticke
kulture koje oporavljaju crijevnu mikrofloru temelj su imunoloSkog zdravlja,
medu ostalim, i zato Sto kompromitirano zdravlje crijeva direktno utjecCe na
ucinkovitost zdrave prehrane. Uzalud povrce i voce, ako hranjive tvari ne
stizu do krvotoka!

Probiotici dokazano utjeCu i na raspoloZenje pa ¢e pomocii da vam se klinac
odvoji od kauca i ekrana. To je joS jedan kljucan prirodni nacin podizanja
imuniteta - boravak na svjezem zraku. Mnogo kretanja vani, a ne samo
vjezbanje, ono je Sto Cini imunosustav boljim.



Boravak na plaZi i igra u vodi najdraZe
su aktivnosti malisana ljeti. No, s
igrom i zabavom javlja se i glad te
tada nastupaju roditelji sa svojom
dobro opremljenom torbom punom
iznenadenja. Sve mora biti spremno i
fino kako bi se maliSani Sto prije mogli
vratiti bezbriZnoj igri i uZivanciji!

BEBE

Za naSe najmlade najbolje je sa
sobom na plazu ponijeti mali
prijenosni hladnjak kako biste sve
njihove omiljene kaSice i grickalice
imali pri ruci. Ujedno, tako cete
biti sigurni da im dajete dobre
namirnice. Ako bebama Zelite malo
zasladiti obrok, zgodno je nadrobiti
kekse u njihovu kaSicu, zasigurno
¢e uZivati. Starije bebe, od 9 do 12
mjeseci, ve¢ su upoznate s finger
food grickalicama. Neka one budu u
obliku sezonskog voca ili povrca koje
vole, a koje ¢e ih ujedno osvjeziti i
osigurati im vitamine.

Kupine, borovnice, maline,
jagode odliCne su jer su bogate
antioksidansima i Stite kozu od

Stetnog utjecaja sunca.

[\

) L
LIMACI

Kada bebe porastu, postaju
sve zahtjevnije po pitanju jela.
Pokusajte izbjedi nezdrave grickalice
poput smokija i Cipsa te ih radije
zamijenite energetskim ploCicama
koje sadrze zitarice ili domace
kekse bez mnogo Secera. Vocne
salate i cijedeni sokovi zadovoljit ¢e i
najzahtjevnije trbuscice.

PREDCKOLCKI UZRACT

Bademi, ljeSnjaci, sjemenke buce i
suncokreta samo su neke od opcija
oraSastih plodova koje nutricionisti
redovito preporucCuju. MoZete
iznenaditi djecu i dodati suseno voce
plodovima i za Cas Cete imati miks koji
moze posluziti kao desert. Takoder,
Cips od jabuke ili cikle moze biti
odli¢na zamjena za Cips od krumpira.
S vocem nikako ne mozete pogrijesiti,
a kako je sada sezona lubenica, dinja,
breskvi i marelica, izbor je doista
Sarolik. Za one malo veleg apetita,
odlicno rjeSenje su sendvici od
integralnog kruha, sira i povr¢a.

Koje god namirnice odlucite ponijeti
sa sobom na plazu, vodite racuna
o tome da maliSani piju mnogo
tekudine te da su zasti¢eni od
suncevih zraka!



a1 T
Trudnoca je izvor raznih praznovjerja, medu kojima se nade svasta - od kretanja

preko Zelja i razmiSljanja do hrane. Ipak, neke zabrane u vezi s hranom doista
imaju smisla.

Prehranu u trudnodi svakako valja prilagoditi. Ne, to nije zato Sto jedete za
dvoje: ne, ne treba vam dvostruko viSe hrane. Medutim, nekih sastojaka vam
zaista treba viSe, a neki su pak prijeko potrebni za razvoj fetusa. | moguce je
da upravo ti nedostaju u vasoj prehrani.

Primjerice, folna kiselina, koju nalazimo u zelenome lisnatom povrcu,
Zitaricama, grahoricama, vocu, kvascu i sojinim sjemenkama, iznimno je
vazna za rani razvoj djeteta. Nema li je dovoljno, srediSnji Ziv€ani sustav
fetusa mozda ¢e se nepravilno razviti. SvjeZe voce i povrée donosi obilje
vitamina C, koji pomaze protiv infekcija i osigurava posteljicu, ali ne operete
li ga iznimno dobro, riskirate toksoplazmozu koja izaziva pobacaje i oStecenje
ploda. To se, dodusSe, dogada rijetko, ali ne znaci da je zato imalo manje
opasno u trudnodi!



Kalcij, nuzan i djetetu i vama tijekom cijele
trudnoce, potrazite u lisnatome zelenom povrcu,
mahunarkama i brokuli, ali ne nuzno i u mlijeku
ili sirevima, unato¢ tome Sto su oni najomiljeniji
izvor kalcija. Nepasterizirano mlijeko i sirevi poput
mozzarelle, fete, camemberta ili svjeZega kravljeg
sira mogu sadrzavati listeriju, bakteriju koja izaziva
listeriozu, bolest zbog koje dolazi do pobacaja i
mrtvorodene djece. Istu opasnost donosi i suseni
losos, inace bogat kalcijem. Riba je temelj zdrave
prehrane, no u trudnodi sa svim valja oprezno!
Sabljarke, skuSe, tune i morski psi sadrze vece
koli¢ine zive pa ih je nuzno izbjegavati.

| dok nema nikakvih dokaza da podgrijavanje ili
kuhanje hrane Steti na bilo koji nacin, sirovo u
trudnodi nije cool! Zato sushi, sirove kamenice
i klice preskocite, a usput pripazite i kako je
pripremljeno meso koje konzumirate. Sve Sto
nije potpuno peceno, odnosno propisno termicki
obradeno, potencijalno je izvor rijetkih, ali iznimno
opasnih bolesti, poput ve¢ spomenute listerioze!

Pazite i Sto pijete. Alkohol valja sasvim izbaciti, a
svjeze cijedene sokove zaobidi iz istih razloga zbog
kojih meso valja dobro skuhati. Kavu, kolu, crne
Cajeve i Cokoladu konzumirati s mjerom: viSe od 200
miligrama kofeina dnevno, pokazala su istrazivanja,
moZe utjecati na rast fetusa i dovesti do smanjene
porodajne teZine djeteta te povecati rizik od
pobacaja.




Normia Baby kapi, za zastitu
crijevne mikroflore, od prvog
dana Zivota

PAZLJIVO ODABRANI SOJEVI

- laktobacili i bifidobakterije priradno su prisutni u
majtinu miijeku

- Nastanjuju crijgva u prvim mjesecima zivota

- istrazeni su u brojnim studijama koje ukljutuju
prijevremenc rodenu diecy, novorodencad, trudnice
i odrasle

INFANT DIETARY STANDARD 1

- sigurnost dodatno potvrdena mjerama koje
propisuje Chr. Hansen
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BEZ ALERGENA, GLUTENA, LAKTOZE I MLIJECNIH
BJELANCEVINATE ADITIVA

NACIN PRIMJENE: 6 kapi 1 x dnevno tiekom
najmanje 2 tjedna
Dnevna doza sadrzi 10° CFU LGG ® | BB-12 ™,



AWV

X
RECEPTI

jgl.hr
jglobitelj.hr

mamina-skrinjica.jgl.hr


https://www.jgl.hr/
https://jglobitelj.hr/
https://mamina-skrinjica.jgl.hr/

