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Ko prvi¢ osto hrano, je
povsem n , da se pocutimo
zmedene. Informacij je vcasih cisto

prevel, posebej Ce je to nas prvi otrok.

Dojencki vcasih izpljunejo posebej
zanje pripravljeno hrano, saj Se 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 pe§tre
hranljive obroke, ki jim bodo
omogocili zdrav razvoj in dobro
pocutje.

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
Clovekove prehrane. Je strokovno
podkovana na podrocju prehrane
in rasti pri otrocih. Kot klini¢na




raziskovalka v otroski bolnisnici je preucevala rast
in prehranjevanje dojenckov in mal¢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 knjizica 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
soparnika-mesalnika Philips Avent 4 v 1.

Soparnik-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
sreCnega in zdravega otroka je res neverjetno in
osrecujoce dozivetje. Dogajanja v dojenckovem
prvem letu zivljenja lahko vplivajo na njegovo
zdravje v prihodnosti, 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
dojenije, 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 1 kg 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. Obic¢ajno jih opazimo pri priblizno 6
mesecih: otrok je sposoben sedeti, njegova glava je
stabilna; koordinacija rok, oci in ust je dobra (lahko
pogleda hrano, jo prime in nese v usta); ponujeno
hrano je sposoben pogoltniti, ne potiska je iz ust.
Pred zacetkom uvajanja goste hrane bodite Se
posebej pozorni na vse 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 dojenc¢kovem razvoju. Zdaj je pripravljen na
raziskovanje novih okusov in teksture hrane.

Na zacetku uvajanja goste hrane ni tako
pomembno, koliko hrane otrok zauzije, gre bolj za
privajanje na uzivanje hrane na splosno. Dojencki
sprva ne potrebujejo treh obrokov dnevno. Za¢nete
lahko tako, da sprva ponudite majhne kolic¢ine
hrane, da se dojencek privadi okusu, teksturi in
obcutku hrane v ustih. Koli¢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 vecji — najbrz

si ne Zelite vzgoijiti sitnih izbircnezev! Bistveno je,
da otrokom nudimo vrsto zdravih in hranljivih Zivil
Z7e od samega zacetka, saj bomo tako zagotovili,
da bodo taksno hrano jedli tudi, ko bodo vedji.

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 za¢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 zascitili pred
Skodljivimi bakterijami.

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 soparnikom-mesalnikom Philips
Avent 4 v 1.

“Upam, da boste uzivali v teh ¢udovitih 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!”

Dr. Emma Williams,
prehranska svetovalka
www.createfoodandnutrition.com

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. Kuhanje 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 hranljivih snovi, kar zagotavlja zdravo
prehrano.

Poleg informacij o uvajanju goste hrane v tej
informacij, ki vam bodo v pomo¢ pri odloc¢aniju, ali
je vas dojencek pripravljen na uvajanje goste hrane;

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

te knjizice za vasega otroka, posebej
v primeru znane alergije ali suma
na alergijo na doloceno hrano, se
posvetujte z izbranim pediatrom.

na primer v posvetovalnici za dojencke, priizbranem

* Ce potrebujete dodaten nasvet glede zacetka uvajanja goste hrane pri svojem otroku, se posvetuijte z
izbranim pediatrom.



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 Cisti kuhinji z uporabo cistih 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 ocisceni. Philips Avent ima
na voljo ustrezno paleto sterilizatorjev za hitro,
enostavno in ucinkovito uporabo.

- Kuhano in surovo meso shranite lo¢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 zac¢imbami, da bo
okusnejsa. 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).

- Prepricajte se, da je hrana dobro kuhana, in jo pred
postrezbo ohladite, da bo mlacna.

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 — obic¢ajno
1—3 mesece.

- Vecje kolic¢ine hrane lahko pripravite
in shranite v zamrzovalniku v posodi,
priloZzeni soparniku-mesalniku
Philips Avent 4 v 1. Philips ponuja
tudi razlicne dodatne posodice
za shranjevanje. Trpezne, trdne in
prostorsko zlozljive posodice Philips
Avent so idealne za shranjevanje doma
pripravljenin obrokov v hladilniku ali
zamrzovalniku. Tesno prilegajoci se
pokrovi dobro tesnijo, zato jih
brez strahu lahko uporabimo
tudi na potovanju. Na posodico
lahko oznacimo vrsto jedi
in datum, kar olajsa izbiro in
prepreci nevarnost predolgega
shranjevanja. Uporabite lahko tudi
vrecCke za shranjevanje Philips Avent.

- Zamrznjeno hrano je treba pred segrevanjem
temeljito odmrzniti. Soparnik-mesalnik Philips
Avent 4 v 1je opremljen tudi s funkcijo odmrzovanja
in segrevanija, 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 izogibajte, 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. Prepriajte se, da
so jajcain jedi, ki vsebujejo jajca, dobro kuhani.

- Posebej bodite pozorni, ¢e so v druzini alergije.
V vsakem primeru je priporoceno izklju¢no
dojenje prvih 6 mesecev in nadaljevanje dojenja
do dopolnjenega drugega leta ali dlje. Ce otrok
ni dojen, se glede izbire adaptiranega mleka
posvetujte 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 araside, se posvetuijte z
izbranim pediatrom. Zaradi nevarnosti zadusitve
otrokom, mlajsim od petih let, ne dajajte oresckov.

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

- Zapoznele reakcije na hrano (obi¢ajno 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. izpuscaji
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 ¢as 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 koscke). Gostoto lahko spremenite tako,

da na koncu dodate dojenc¢kovo obi¢ajno mleko

ali prekuhano vodo. Za redcenje dodajte npr. vodo,
za zgostitev pa npr. rizeve kosmice. Ce iz soparnika
pred mesanjem odlijete nekaj vode, bo jed gostejsa.

- Kolic¢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 kolic¢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
dolocenih predlaganih jedeh na jedilniku upostevali
razli¢ne predele sveta; po zelji izberite tiste jedi,

ki bolj ustrezajo vasim kulturnim potrebam ali
zahtevam.

- Jedilniki od 1 do 3 dojenc¢ku omogocajo okusanje

prve goste hrane, postopno uvajanje vecje koli¢ine
in raznovrstnih jedi, pri ¢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; mlecni izdelki (polnomastni jogurt in sir);
beljakovinska zivila (meso, ribe) in alternative, kot
so jajcain strocnice (leca itd.). Koli¢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.

* 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.



prvi okusi

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.

-




Doslej je bil dojencek vajen sesati mleko na prsih ali
piti po steklenicki, pri cemer je jezik pomikal naprej.
Ko otroka zacnete hraniti po Zlicki, bo samodejno
potisnil svoj jezi¢ek 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.

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.

Kasice morajo biti sprva zelo gladke in
dokaj tekoce ter zelo blagega (ali celo

brez) okusa.

Ucenje 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 izkusnja. 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 vkljucujejo Zitne kasice, kot
so rizevi kosmici, oves, proso, koruzne rezance
ali pretlacen kuhan riz, zmesan z dojenc¢kovim
obic¢ajnim mlekom.

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 obi¢ajnimi
mlec¢nimi obroki (materino ali adaptirano mleko).
Ce je zelo vroce, dojen¢ku, 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.
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]edilnik za 7 dni

. ...

Slastna krompirjeva

. - ; L A Avokadova in
Korenckova kasica l(gti)%l)(oh]eva kasica grahova kasica

Veéeria ...

f Primerno za vegetarijance % Primerno za zamrzovanje

* Recept je na voljo v mobilni aplikaciji



Duet korencka in
sladkega krompirja Brokolijeva kasSica Sonc¢na buca (str. 14)
(na voljo v aplikaciji*)

Korenckova in
pastinakova kasica

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

n



Slastna krompirjeva in brokolijeva kasica

Sestavine:

1/2 velikega krompirja (pribl. 200 g)

F 1/2 majhnega brokolija (pribl. 100 g) ) .
soparjenje

4 porcije f % 20 m]n

Primerno za
vegetarijance

Primerno za
zamrzovanje




1. Operite brokoli ter olupite in 2. Odprite pokrov in v posodo 3. Odprite pokrov rezervoarija za

splaknite krompir. Krompir in dajte vse sestavine. Pokrov vodo in vanj nalijte vodo do
brokoli narezite na priblizno 1cm namestite tako, da se zaskoci v oznake “20 min”.
velike kocke. pravilnem polozaju.

4. Pokrov namestite tako, da se 5. Cas soparjenja nastavite na 20 6. Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
zaskoci v pravilnem polozaju. minut. Soparjenje se bo zacelo v polozaj “OFF”.
Pritisnite, da se posoda zaskoci in po 20 minutah samodejno
v polozaju za soparjenije. ustavilo.

P

7. Posodo dvignite zaparatainjo 8. Posodo namestite na glavno 9. 3- ali 5-krat za 15 sekund

obrnite na glavo. enoto ter jo zavrtite v smeri vkljucite mesalnik, da dobite
urnega kazalca, da se zaskoci v seleno gostoto. Ce Zelite
polozaju za mesanje. kasico razredditi, dodajte malo

dojenc¢kovega obicajnega mleka
ali prekuhane vode.

Prehranski nasveti: vir vitaminov K in C ter folatov.
Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite z rizem ali dojenc¢kovim obic¢ajnim mlekom. Namesto krompirja lahko
uporabite sladki krompir.
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Sestavine:
2 srednje veliki (zreli) jabolki (pribl. 300 g)

: :.A-
O o
R ds =
& EEE N
8 S R .. . .
S RYE _: ; soparjenje 15 min 4 porcije
- - E -

Banana z avokadom

Sestavine:

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)

soparjenje O min 1 porcija

Sonc¢na buca

Sestavine:

1/2 srednje velike maslene buce (pribl. 300 g)

S

soparjenje 15 mi 4 porcije



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 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 15 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
samodejno ustavilo.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v polozaj “OFF”.

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

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

o Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.

Razpolovite avokado. Odstranite pecko in

z zlicko odstranite meso iz lupine. Olupite
banano. Oba sadezZa nareZite na 1 cm velike
kocke.

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

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.

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.

Masleno buco operite, olupite, razpolovite in
odstranite semena ter jo 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
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 namestite na glavno enoto in jo
zavrtite v smeri urnega kazalca, da se zaskocdi v
polozaju za mesanje.

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

° Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.
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2. faza:
mehki grizljaj!

Dojencek se je navadil na uzivanje kasic ali mehke pretlacene hra e relativno
blagega okusa, zato je zdaj ¢as za uvajanje gostejse hrane z mocne]s1m okusom.
Postopno bo na vrsti grobo pretlacena hrana, da se bo naucil zveciti. V tej fazi
uvajanja goste hrane (6—8 mesecev) bi moral dojencek poleg obic¢ajnega mleka
(mat% ali adaptiranega) zauziti 3 obroke dnevno v vecjih koli¢inah.



Na tej stopnji dojencki razvijajo svoje ustne
motori¢ne spretnosti, ko se ucijo, kako prezvediti
mehke kosScke 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
povzroci kaselj ali celo bruhanje, da se grlo ocisti. Te
reakcije nikar ne zamenjajte z odporom do dolocene
vrste hrane. Se naprej mu ponujajte hrano iz razli¢nih
zivil, da bo imel priloznost nauciti se, kako mora
jesti.

Cim bolj raznoliko hrano boste ponuijali dojen¢ku
med uvajanjem goste hrane, 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 zivil.

Vecina dojenckov pri 6 mesecih obic¢ajno se nima
zob, vendar kljub temu obvlada majhne mehke
kose hrane (ki jo zmeljejo z dlesnimi). V tej fazi
gre za ucenje zvecenija, zato dojencku dajte

mehko prstno hrano, kot so kuhane zelenjavne
palicice (korencek) ali mehke zrele sadne palicice,
majhne rezine opecenca in 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 za¢nete 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 pro¢ ali pa zaprl usta.

1z varnostnih razlogov dojencka 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 jajca in stro¢nice (leca itd.).

3. Sadje in zelenjava.

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

i polnomastno mleko.
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]edilnik za 7 dni

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k Krhlji zrele hruske
obroku

Koscki zrelega

manga Kolesca banane

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

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k
obroku

Kuhani brokolijevi Kuhani cvetacni Kuhane korenckove
cvetovi cvetovi palicice

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

veéeria ---

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k
obroku

Koscki zrele breskve

&k elive Kolesca banane Rezine zrele melone

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




Mehko kuhani

Zrele borovnice Koscki zrele breskve Kolesca banane jaboléni krlji

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

Kuhani brokolijevi Kuhani cvetacni Kuhani brokolijevi
cvetovi cvetovi cvetovi

Kuhane rezine buck

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

Koscki zrelega Koscki kuhanega
manga korencka

Rezine zrele papaje Kosc¢ki maslene buce

* Napitki vklju¢ujejo obi¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko) in ohlajeno prekuhano vodo za

dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom, ki Zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.




Sestavine:

1/4 majhne cvetace (pribl. 130 g) |

1/2 srednje velikega krompirja (pribl. 145 g)

soparjenje
1srednje velik korencek (pribl. 100 g) 20 m]n

.y P



1. Operite cvetaco ter operite 2. Odprite pokrov in v posodo 3. Odprite pokrov rezervoarija za

in olupite krompir in korenje. dajte vse sestavine. Pokrov vodo. V rezervoar nalijte vodo, da
Zelenjavo narezite na priblizno namestite tako, da se zaskoci v doseZe raven “20 min”.
1cm velike kocke. pravilnem polozaju.

4. Pokrov namestite tako, da se 5. Cas soparjenja nastavite na 20 6. Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
zaskoci v pravilnem polozaju. minut. Soparjenje se bo zacelo v polozaj “OFF”.
Pritisnite, da se posoda zaskoci in po 20 minutah samodejno
Vv polozaju za soparjenije. ustavilo.

7. Posodo dvignite zaparatainjo 8. Posodo namestite na glavno 9. 2- ali 3-krat za 15 sekund vkljucite
obrnite na glavo. enoto ter jo zavrtite v smeri mesalnik, da dobite Zzeleno
urnega kazalca, da se zaskodi v gostoto.

polozaju za mesanje.

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.
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Mesni zalogajcki

Sestavine:

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

3jusne Zlice zelenjavne kasice (str. 20)

g8

soparjenje 20 4 porcije

Losos, bucke in sladki krompir
so sSli plavat

Sestavine:
1lososov file (pribl. 100 g)

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

soparjenje 15 min 3 porcije

Preprosta grahova kasica

Sestavine:
100 g zamrznjenega graha

2 majhna sladka krompirja (pribl. 150 g)

5%

soparjenje 2 2 porciji



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
zaskodi v pravilnem poloZzaju “20 min”.

Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. 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.

o 000

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
pocakajte, preden postrezete 1 porcijo. Po
potrebi jusno Zlico mesne kasSice zmesSajte s
3 zlickami zelenjavne kasSice.

Operite bucke ter olupite in operite sladki
krompir. Lososu odstranite kosti in kozo.
Zelenjavo in losos 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 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 vklju¢ite mesalnik, da
dobite Zzeleno gostoto.

Grah odmrznite in operite. Operite in olupite
sladki krompir. NareZite ga na 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.

O 000 O

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- do 5-krat za 15 sekund vkljucite mesalnik,
da dobite zeleno gostoto. Ce Zelite kasico
razredciti, dodajte malo dojenckovega
obi¢ajnega mleka ali prekuhane vode.
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Pravljica o slivah in breskvah

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

20 gjogurta

5%

SKEUPNOBOMIAN soparjenje 10 min 1 porcija

Sadje operite, olupite in izkos¢icite. Narezite

Cas soparjenja nastavite na 10 minut.
Soparjenje se bo zacelo in po 10 minutah
samodeijno ustavilo.

na priblizno 1 cm velike kocke.

Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Namestite pokrov in ga zaskocite v
pravilnem polozaju.

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v polozaj
“OFF”.

Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.
nalijte vodo do oznake “10/15 min”.
Posodo namestite na glavno enoto in jo
zavrtite v smeri urnega kazalca, da se zaskoci v
polozaju za mesanije.

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

2- do 3-krat za 10 sekund vkljucite mesalnik,
da dobite zeleno gostoto. Dajte v skledo

in pocakajte, da se ohladi. MeSanico sadja
zmesajte z jogurtom in postrezite.

Prehranski nasveti: breskev in sliva se 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.
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o Operite, olupite in izkoscicite jabolko, nato
olupite in operite sladki krompir. S pis¢ancjih
prsi odstranite kozo in masc¢obo. Sestavine
narezite na priblizno 1 cm velike kocke.

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

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

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

Sladki piS¢anec in jabolka

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

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

soparjenje 20 min 3 porcije

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.
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- 3. faza:

vecji grizljaji

V tretji fazi uvajanja goste hrane (9—12 mesecev) bo dojencek pokusil Se vec
okusov in uzival hrano z razli¢no teksturo. Namesto pasirane pride v postev
sesekljana, pretlacena ali mleta hrana. Dojencek je razvojno pripravljen, da hrano
prepoznava z o¢mi in jo povezuje z okusom.




Povsem obicajno, da pri¢nejo malcki odklanjati
novo hrano ali hrano, ki so jo Ze sprejemali. Do tega
obic¢ajno pride pri dveh letih. Otroku v tej fazi se
naprej ponujajte raznoliko hrano, saj mu bo to v
pomoc pri njlhovem kasnejsem razvoju. Zac¢nite 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 priloZznost za ucenje in bi morali biti za otroka
zabavni. U¢enje samostojnega hranjenja pripomore
k vzpostavitvi zdravega odnosa do hrane, saj je otrok
aktivno vkljucen v proces. Otroku ponudite ¢im bolj
raznoliko hrano in mu pomagajte, da bo presel na
razli¢no trso hrano, ki jo lahko sam prime s prstki, na
primer pali¢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 priloZznost, da s steklenicke
preidejo na loncek z ustnikom.

Ker malcki potrebujejo veliko energije za rast, njihovi
trebuscki pa so majhniin 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 mal¢kom, mlajsim od 2 let, dajali
mleko oz. sir ali jogurt z malo mascobe.
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Jedilnik za 7 dni

Zajtrk

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k
obroku

Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

Dopoldanska malica

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k
obroku

Drugi hod ali
popoldanska malica

Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

Vecerja

Za prst veliki koscki
hrane, ki se podajo k
obroku

Drugi hod ali
vecerna malica

Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

* Napitki vkljucujejo obi¢ajno mleko (materino ali adaptirano mleko zdaj 2—-3/dan) in ohlajeno prekuhano
vodo za dojencke, hranjene z adaptiranim mlekom, ki Zivijo na ozemljih z visokimi temperaturami.
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Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

Napitki* — pri vsakem obroku ponudite vodo (prekuhano, ohlajeno)

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




Cila ¢i¢erka z rezanci

Sestavine:
1/2 stebla zelene (pribl. 40 g) 1/2 srednje velikega korencka (pribl. 40 g)

1srednje velik paradiznik 40 g kuhane cicerke
(pribl. 130 g)

50 g dobro kuhane goveje kasSice (na porcijo)

50 g dobro kuhanih rezancev (str. 22)

soparjenje
20 min




1. Operite zelenjavo ter ostrgajte 2. Odprite pokrov in v posodo 3. Odprite pokrov rezervoarija za

in operite korencek. Razpolovite dajte vse sestavine (razen vodo in vanj nalijte vodo do
paradiznik in odstranite semena. ¢icerke). Pokrov namestite oznake “20 min”.

Zelenjavo narezite na priblizno tako, da se zaskoci v pravilnem

1cm velike kocke. polozaju.

4. Pokrov namestite tako, da se 5. Cas soparjenja nastavite na 6. Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
zaskoci v pravilnem polozaju. 20 minut. Soparjenje se bo v polozaj “OFF”.
Pritisnite, da se posoda zaskoci zacelo in po 20 minutah
v poloZaju za soparjenje. samodejno ustavilo.

7. Posodo obrnite na glavo in 8. Posodo namestite na glavno 9. 3- ali 5-krat za 15 sekund
nato dodajte kuhano cicerko enoto ter jo zavrtite v smeri vkljucite mesalnik, da dobite
(skuhajte jo posebej). urnega kazalca, da se zaskoci v Zeleno gostoto. Dajte v skledo in
polozaju za mesanje. pocakajte, da se ohladi, preden

postrezete s priblizno 50 g
kuhanih rezancev in 50 g goveje
kasice (str. 22) na porcijo.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko cinka in vitamina B12; vir zeleza, fosforja, kalija, niacina in vitamina B6.
Kuharski nasveti za postrezbo: 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.

31



Zabava polenovke in krompirja

Sestavine:
1file polenovke (pribl. 100 g)
1/2 srednje velikega krompirja (pribl. 150 g)

100 g dobro kuhane rizeve kase (na porcijo)

SKUPNOBSIMIAN soparjenje 20 min 5 porcij

Krompir operite in olupite. Polenovki G Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v polozaj
odstranite kosti in koZo. Sestavine narezite na “OFF”.
priblizno 1 cm velike kocke.

o Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.
Odprite pokrov in v posodo dajte vse
sestavine. Pokrov namestite tako, da se e Posodo namestite na glavno enoto in jo
zaskodi v pravilnem poloZaju. zavrtite v smeri urnega kazalca, da se zasko¢i v

polozaju za mesanje.
Odprite pokrov in v posodo dajte vse

sestavine. Pokrov namestite tako, da se e

Ce zelite, ko pri ite tako, da 2- d
zaskoci v pravilnem polozaju “20 min”. € 2€1te, OmaKo pripravite tako, ¢a ©

3-krat za pet sekund vkljucite mesalnik in
dosezete Zeleno gostoto. Ce dojencek dobro
zvedi, po kuhanju vodo odlijte in mesajte krajsi
cas ali kuhano hrano pretlacite z vilicami. Dajte
v skledo in pocakajte, da se ohladi. Preden
postrezete, se prepricajte, da ste odstranili vse
kosti. Prilozite priblizno 100 g kuhane rizeve
kaSe na porcijo.

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.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko joda; vir selena in vitamina B12.
Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite z mesnimi zalogajcki. Postrezite s testeninami, z rizem ali drugim
izbranim osnovnim zivilom.
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Moj prvi misli

Sestavine:

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)

soparjenje 10 min 5 porcij

e Cas soparjenja nastavite na 10 minut.

Operite vse sestavine, olupite ter izkoscicite

breskev in hrusko. Breskev in hrusko 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 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.

Soparjenje se bo zacelo in po 10 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 zaskodi v
polozaju za mesanje.

2- do 3-krat za pet sekund vkljucite mesalnik,
da dobite Zeleno gostoto. Dajte v skledo,
pocakajte, da se ohladi, in nato postrezite.

1 porcija s priblizno 100 g ovsenih kosmicev.

Prehranski nasveti: dojenckom 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 mle¢ne izdelke, receptu lahko dodate navadni jogurt.
Uporabite drugo sadje po svoji izbiri.
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4. faza: y
po prvem letu

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 ¢esa je zelo aktivno obdobje, 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.




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
pali¢ice, 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. Mle¢ni
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

Se naprej uvajajte nove jedi, vendar kroznika

nikar prevec ne napolnite, saj velike porcije lahko
povzrocijo odpor. Ceprav velikosti porcij za mal¢ke
niso dolocene, se ravnajte po velikosti njihove pesti.
Malckov Zelodcek je namrec priblizno tako velik kot
stisnjena pest. Ko postanejo aktivnejsi (od 2 let
dalje), velikost porcije lahko povecujete. Glede
kolic¢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

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

ko dojenja ne omejujemo, se v tej fazi pri nekaterih
otrocih, hranjenih z adaptiranim mlekom, vnos mleka
zmanijsa, 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.

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 zavrac¢ati hrano, jo
odnesite brez sitnarjenja in do naslednjega obroka
ali malice ne ponujajte ni¢esar. 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!
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Jedilnik za 7 dni

__

Nesladkani kosmici asgglfgr;giks Cmoki z mesnim,
s polnomastnim polnomastnim ribjim ali zelenjavnim
mlekom e om nadevom

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

Banana in rizev vafelj

Dopoldanska malica o, e

Prgisce grozdja Jabolko
Napitki* Pri obrokih vedno ponudite pijaco, na primer vodo ali mleko.
?iég\g’ﬁ-g\r}?iﬁita Opecen mini sendvic Pecen kifelcar s
aradiliniki . s peceno sunko in fizol¢ckom (in po zelji
galiéicami TR paradiznikom sirovim prelivom)

Poobedek Mlec¢na pena

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

Jogurt Mladi sir

Rizevi vaflji in suhe

Popoldanska malica Sadno-zitna rezina Pita kruh s humusom mEE e

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

Prva skledica po Sadni jagnjedji Pisana korenckova
Vecerja bolonjsko (na voljo v kuskus z mangom in pojedina (na voljo v
aplikaciji*) rozinami aplikaciji*)
a4 q Sadna solata iz
Poobedek A Somheva kroma svezega sadja z
navadnim jogurtom

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

Opecenec z .

. : o : Psenicni keks s

Drugi hod ali arasidovim maslom - ¥

veéerna malica (ali namazom po Rizev narastek p?lr;(omastmm
izbiri) eon

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

Malcku ponudite 6—8 kozarcev ali skodelic tekocine na dan (pribl. 100 ml na porcijo), in sicer vodo, mleko ali
nesladkane sadne sokove. Voda je dobra izbira in bi morala biti vedno na voljo.



Ovsena kasica s
polnomastnim
mlekom in z
naribanim jabolkom

Nesladkani kosmici
s polnomastnim
mlekom

Kuhana ali umesana Misli s polnomastnim
jajcain kruh mlekom

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

Mango Breskev Hruska Rezine papaje

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

Dogodivscine

Soncni Sparglji (str. Omleta s Spinaco in z brokolija, cvetace in -y .

41) gobami pis¢anca (na voljo v Fizol na opecencu
aplikaciji*)

Mlec¢na pena Jogurt Mladi sir Jogurt

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

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

Rizevi vaflji z
arasidovim maslom
ali namazom po izbiri

Korenckova torta ali Ovseni keks, grozdje
zelenjavni mafin in sir oz. sirov namaz

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

Kari s pis¢ancem in z

Svinjski kotlet, pec¢en Vedno veseli brokoli Govedina s korenjem

krompir in fizol (str. 40) gﬁlrregzjg\r/]céiter zrizem in krompirjem
Rizev narastek in Jabol¢ni drobljenec Jagodna kasica in o
sadna kaSica in vaniljeva krema zdrob Sadna zloZenka

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

Psenic¢ni keks s Nesladkani kosmici
polnomastnim s polnomastnim
mlekom mlekom

Opecenec z
marmelado

Opecenec z
namazom po izbiri

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

* Malcki potrebujejo vsaj 3 porcije mlecnih izdelkov dnevno, ena lahko vkljuc¢uje tudi kozarec mleka. Sadni sok
naj bi uzivali ob¢asno [1 majhen kozarec razred¢enega nesladkanega Cistega sadnega soka (1 del soka z 10
deli vode), in sicer samo po obrokih, da preprecite zobno gnilobo].
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Paprika v slastni druzbi

Sestavine: I

1/2 pora (pribl. 20 g) 1srednje velik paradiznik
(pribl. 140 g)

1/4 majhne bucke (pribl. 40 g) 140 g dobro kuhanega riza ) .
(na porcijo) Sopar]eﬂ]e

1/2 srednje velike rdece paprike (pribl. 40 g) 4 porcije f % 15 min



1. Operite zelenjavo, razpolovite 2. Odprite pokrov in v posodo 3. Odprite pokrov rezervoarija za

paradiznik in rdeco papriko ter dajte vse sestavine. Pokrov vodo in vanj nalijte vodo do
odstranite semena. Zelenjavo namestite tako, da se zaskoci v oznake “10/15 min”.
narezite na priblizno 1 cm velike pravilnem polozaju.

kocke.

4. Pokrov namestite tako, da se 5. Cas soparjenja nastavite na 6. Gumb za soparjenje zavrtite nazaj
zaskoci v pravilnem polozaju. 15 minut. Soparjenje se bo v polozaj “OFF”.
Pritisnite, da se posoda zaskoci zacelo in po 15 minutah
v poloZaju za soparjenje. samodejno ustavilo.

7. Posodo dvignite z aparatainjo 8. Posodo namestite na glavno 9. 2- ali 3-krat za 15 sekund vkljucite
obrnite na glavo. enoto in jo zavrtite v smeri mesalnik, da dobite zeleno
urnega kazalca, da se zaskoci v gostoto. Hrana za vecje otroke
polozaju za mesanje. naj vsebuje velje grizljaje, saj

to spodbuja zvecenje. Dajte v
skledo in pocakajte, da se ohladi,
preden postrezete s priblizno
140 g kuhanega riza na porcijo.

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.
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Vedno veseli brokoli

Sestavine:

1lososov file (pribl. 120 g)

1/2 majhnega brokolija (pribl. 120 g)

140 g dobro kuhanih testenin skoljk (na porcijo)

soparjenje 15 min 4 porci

Operite brokoli, lososu odstranite kosti in kozo. Cas soparjenja nastavite na 15 minut.
Obe sestavini narezite na priblizno 1 cm velike Soparjenje se bo zacelo in po 15 minutah
kocke. samodeijno ustavilo.

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

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v polozaj
“OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.

e Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj
nalijte vodo do oznake “10/15 min”. Posodo namestite na glavno enoto in jo

zavrtite v smeri urnega kazalca, da se zaskocdi v

polozaju za mesanje.

o Pokrov namestite tako, da se zaskoci v
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se posoda Ce zelite, omako pripravite tako, da 2- do
zaskodi v polozaju za soparjenje. 3-krat za pet sekund vklju¢ite mesalnik in

dosezete zeleno gostoto. Ce dojencek dobro

zveci, po kuhanju vodo odlijte in mesajte krajsi
cas 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.

O 00 0

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.
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=Y AT ' . Sonc¢ni $parglji

Sestavine:
12 (zelenih) Spargljev (pribl. 240 g)

100 g kuhanega mladega krompirja v kosih
(na porcijo)

20 g mletega parmezana (na porcijo)

soparjenje 15 min 3 porcije

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

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

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

Gumb za soparjenje zavrtite nazaj v polozaj
“OFF”.

Posodo dvignite z aparata in jo obrnite na glavo.
e Odprite pokrov rezervoarja za vodo in vanj
nalijte vodo do oznake “10/15 min”.

Dajte v skledo in pocakajte, da se ohladi. 1

o Pokrov namestite tako, da se zaskodi v porcijo zmesajte s 100 g kuhanega mladega
pravilnem polozaju. Pritisnite, da se posoda krompirja v kosih in z 20 g naribanega
zaskoci v polozaju za soparjenje. parmezana.

Prehranski nasveti: vsebuje veliko fosforja, folatov, vitaminov D in K; je vir kalcija, kalija tiamina,
vitaminov Cin B6.
Kuharski nasveti za postrezbo: postrezite s koscki lososa. Postrezite z rezanci in omako po vasi izbiri.

4



Sami lahko pripravite hranljive
obroke za dojencka. Z lahkoto.

SCF870 SCF875

Soparnik-mesalnik 2 V 1 Soparnik—meéalnik4 \V 1

Soparite, obrnite posodo, zmesajte in Soparite, odmrzujte in segrevajte,
postrezite! obrnite posodo in zmesajte.



PHILIPS

AVELIT

Soparnika-mesalnika

Izberite popoln soparnik-mesalnik zase in dojencka SCF870 SCF875

Hranljivi, doma Zdravo kuhanje s paro v v

pripravljeni obroki . . . .

PR Edinstveno krozenje pare zagotavlja

za dojencka enakomerno kuhanje vseh sestavin v v
Zmogljivi mesSalnik omogoca pripravo v v

Primeren za vse zelene gostote

faze uvajanja goste

hrane Recepti po starostnih obdobjih, v WV
pripravljeni v sodelovaniju z nutricionistko
Strokovni nasveti o uvajanju goste hrane v v

Strokovni nasveti
Dodatni nasveti v mobilni aplikaciji v
Hitra priprava hrane v eni sami posodi, v v
ki jo preprosto obrnemo
Intuitiven uporabniéki vmesnik v
Kompakten design v v

Prakti¢na in

preprosta uporaba Odmrzovanije in segrevanje v
Priprava vec obrokov naenkrat v
Prilozena posoda za shranjevanje v
Lahko dostopen rezervoar za vodo v




S soparnikom-mesSalnikom Philips Avent lahko pripravite vecjo koli¢ino hrane in jo shranite za
kasneje, ko jo boste zeleli ponuditi svojemu otroku. Posodice Philips Avent so posebej narejene
za shranjevanje materinega mleka in sveze pripravljenin obrokov. S pripravo vec obrokov hkratiin
njihovim zmrzovanjem v posodicah Philips Avent lahko prihranite ogromno ¢asa.

Znacdilnosti

Vodotesen
pokrovcek

—

Pokrovcek se
privije na posodico
in jo nepropustno
zapre, zato jih

brez strahu lahko
uporabite tudi na
potovanju.

Q.
ar8&

Razlicne
velikosti

Na voljo v dveh
razli¢nih velikostih
—180 mlin 240 ml.

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

Primerne za
oznacevanje

i

Na posodico
oznacimo vrsto
jediin datum, kar
olajsa izbiro in
prepreci moznost
predolgega
shranjevanija.

Enostavna uporaba in ¢is¢enje
Varno lahko uporabljate v grelniku
steklenick, mikrovalovni pecici,
pomivalnem stroju in sterilizatorju.

Primerne za hladilnik
in zamrzovalnik

Zlozljive ena na
drugo

Posodice so
odli¢na izbira

za higiensko
neoporec¢no
shranjevanije zivil.

Primerne za
shranjevanje
v hladilniku ali
zamrzovalniku.

Izberite svoj komplet
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Danasnje zaposlene mamice si zelijo prilagodljiv sistem za shranjevanje doma pripravljenih
obrokov. Vretke Philips Avent so idealne za shranjevanje dragocenega materinega mleka in sveze
pripravljenih obrokov v hladilniku ali zamrzovalniku. So sterilne in namenjene za takojSno uporabo.

AVELT
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Velika odprtina

>

Velika in ¢vrsta
odprtina vrecke
zagotavlja enostavno
polnjenje in nalivanje

Ojacani Sivi in
dvoslojna vrecka

Ojacani stranski Sivi in
dvoslojni material se
dodatno poskrbijo za
varno shranjevanije

Primerne za hladilnik
in zamrzovalnik

Vrecke so odli¢na
izbira za higiensko
neoporecno
shranjevanje Zivil

Nepropustna
dvojna zapora

Zapiranje z varno,
neprepustno dvojno

zadrgo za shranjevanje

brez polivanja

Sterilne za
popolno higieno

@

Tesnilo proti poseganju
oznacuje, da se vreck
pred prvo uporabo ni
nihce dotaknl
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Pot do samostojnega pitja
Zdrav razvoj vasega malcka korak za korakom

Ko otrok raste, je u¢enje samostojnega pitja Ne glede na to, ali so Sele zacetniki ali so pri pitju ze
spretnost, ki se jo mora Sele nauciti. Pri Aventu samozavestni, boste nasli loncek za svojega otroka.
poslusamo mamice in se u¢imo pri zdravstvenih Ponujamo vam Siroko paleto lonc¢kov z ustniki, ki ne
strokovnjakih. Skupaj smo pripravili celotno paleto polivajo, razli¢nih stilov in oblik in z razli¢nimi rocaji,
inovativnih lonc¢kov, ki mal¢kom pomagajo pri ki ustrezajo malckovim potrebam.

razvoju in prehodu na samostojno pitje.

Razviti
v sodelovanju
Z mamicami

Loncek Loncek Loncek
Dojenje z ustnikom s slamico za velike
Prvi korak Razvijte spretnosti Ponuja druga¢no Naucite se piti
pitja brez polivanja izkusnjo kot odrasli






PHILIPS

Pridruzite se nam na nasi Facebook in spletni strani,
kjer boste nasli veliko zanimivih informacij,
receptoy, trikov in nagradnih iger, da bo c¢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 3¢, Ljubljana Tel.: 01548 43 00



