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Glikemijski indeks - kompas kroz

pravilnu ishranu

Glikemijski indeks je broj koji pokazuje koliko brzo
odredena namirnica, nakon konzumiranja, povecéava
nivo $ecera u krvi. Ukoliko se unosi hrana sa visokim
glikemijskim indeksom, ugljeni hidrati se brzo apsorbuju
| isto tako brzo podizu nivo $ecera u krvi. Pankreas
izlucuje insulin kako bi neutralisao uneti $ecer. Ishrana
zasnovana na unosu velike koli¢ine brzoresorbujucih
Secera moze dovesti do otpornosti na insulin, insulinske
rezistencije. Pored toga $to insulina u krvi ima previge,
on ne obavlja svoj posao kako treba. Preradena hrana,
slatkisi, med i $ecer predstavljaju namirnice sa visokim
GI. Koliko ¢e hrana podici nivo $ecéera u krvi ne zavisi
samo od vrste ugljenih hidrata, ve¢ i od druge hrane
koja se jede (proteina, masti i vlakana). Hrana sa visokim
Gl vremenom moze uzrokovati pojavu gojaznosti,
dijabetesa i kardiovaskularnih oboljenja. Zato namirnice
sa visokim GI treba kombinovati sa namirnicama koje
imaju manji GI. Vazno je napomenuti da su namirnice sa
niskim glikemijskim indeksom bogate vlaknima i sadrze
spororesorbujuce ugljene hidrate. Upravo takva hrana
odrzava glikemjju u normali.
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Najmladi u lavirintu nezdrave
hrane

Prema podacima Svetske zdravstvene organizacije, vise
od 22 miliona dece predskolskog uzrasta $irom planete
ima prekomernu tezinu. Posebno zabrinjava da se iz
eodine u godinu broj gojaznih malidana udvostrucava,
pa i utrostrucava. Glavni krivac za pojavu gojaznosti,
dijabetesa, deformiteta ki¢me i slabog imuniteta kod
najmlade populacije svakako je ishrana koja se temelji
na brzoj hrani, pekarskim proizvodima, slatkigima,
erickalicama, gaziranim picima...

Nazalost, zivimo u vremenu kada je hrana izuzetno loseg,
kvaliteta, a industrijske namirnice su preuzele primat
nad zdravim i svezim obrocima. Gotovo trecéina nasih
$kolaraca svakoga dana pojede nesto sa kioska, iz pekare
ili prodavnice brze hrane. Slatke poslastice su za kratko
vreme postale potreba medu decom, a ne zadovoljstvo
koje se moze kontrolisati. Visok sadrzaj skroba i ecera
~vreba® iz razli¢itih prehrambenih proizvoda: kecap,
majonez, prelivi, gotova jela, jogurt, musli... Industrjjske
namirnice obiluju kako slozenim tako i prostim 3ecerima
koji su dodati radi poboljdanja ukusa, a posledica je
izuzetno visok energetski bilans takve hrane. Cak i
proizvodi poput supa iz kesice, suvih zac¢ina za bujone,
raznih lekova, decjih sirupa i slicno, za koje nikada ne
bismo pomislili da sadrze ves$tacke dodatke, ,,prste” od
razli¢itih zasladivaca i aditiva. U ovom slu¢aju nismo
spomenuli proizvode kao $to su slane i slatke grickalice,
cokoladice, sokovi i dr. u kojima $ecer apsolutno dominira.
Upravo zbog toga, potrudite se da uvek pazljivo procitate
deklaraciju na ambalazama proizvoda prilikom nabavke
namirnica za svoje domacinstvo.

/.2 bebu uvek zdrava hrana

Rodenje deteta u svaku kucu unese puno radosti i
srece. Dok je beba jod sasvim mala, roditelji daju sve
od sebe kako bi svom novom ¢lanu porodice pruzili
najkvalitetnjju i najzdraviju hranu. Kako vreme odmice,
u vecini slucajeva, situacija se menja. Deci se daju i
poklanjaju slatkisi, neretko se preskacu obroci, sokovi
zamene vodu, pa sav trud od nekoliko godina zdrave
ishrane odlazi u proslost.

Ne mora da bude tako!

[shrana u prvim mesecima zivota je izuzetno vazna. Ako
se beba zdravo i pravilno hrani, steci ¢e odli¢an imunitet
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Deca su ukras sveta! U zelji da ih ima $to vise, svi
stremimo da im pruzimo bezbrizno odrastanje u zdravlju
i blagostanju.

Kazu da bebe poseduju odredena znanja stecena jos u
utrobi majke. Ako svoje novorodence shvatite kao iskusno
malo bice, stvoricete blizak kontakt sa njim i potpuno
prirodno i spontano mu pomoci da se dolaskom na svet
prilagodi novoj sredini i nauci zdravom stilu zivota.

Pravilna i zdrava ishrana jedan je od preduslova za
dobar i skladan razvoj mladog organizma, odli¢cna je
preventiva za pojavu metabolickih poremecaja, dijabetesa
i gojaznosti kod malidana. Naucne studije su dokazale da
ono $to majke jedu kod kuce, formira navike deteta dok
je jod u stomaku. Culo ukusa bebe delom je razvijeno vec
u 15. nedelji trudnode, a istrazivanja pokazuju da u tom
periodu beba razlikuje ukus plodove vode u zavisnosti
od ishrane majke. Treba ista¢i da zene koje se tokom
trudnoce i za vreme dojenja hrane raznovrsno radaju
decu koja lakse prihvataju novu hranu.

Zdravlje i dobar napredak deteta su na listi prioriteta
svim roditeljima. Od velikog znacaja je nacin i pristup
koji mama i tata imaju prema hrani. Poznato je da deca
oponadaju odrasle u mnogim radnjama, pa i u naéinu
na koji se hrane. Ukoliko roditelji imaju lose navike u
ishrani, dete ce vrlo rano prihvatiti i usvojiti taj model.
Naucne studije povezuju telesnu tezinu roditelja sa

navikama dece. Gojazni roditelji imaju mali$ane koji
vi$e vole i jedu hranu sa veéim procentom masti. Za
razliku od njih, roditelji koji se zdravo hrane imaju vitke
naslednike koji uzivaju u manje masnim namirnicama.
Decu mozete nauciti da vole visokokalori¢nu hranu ili
ih mozete navici da umesto toga izaberu povrce, voce
i namirnice koje ce im pomo¢i da budu zdrava i uvek
u dobroj formi. Kada ih posmatraju roditelji, mali$ani,
dok jedu, cesce probaju nove vrste hrane, pogotovo ako

se to potpomogne paznjom i ohrabrenjem.

Ukoliko, ¢itajuci ,Moj prvi zalogaj®, zelite da menjate
samo navike u ishrani svog deteta, a svoje zanemarujete,
tesko cete napraviti neki pomak. Bilo bi idealno da
navike u ishrani menjate unutar porodicnog sistema i
da ta promena obuhvata sve ¢lanove porodice. Navike
koje se sticu u detinjstvu traju i kroz odraslo doba, zato
poducavajte svoje mali$ane u skladu sa uzrastom. Pricajte
im $ta su zdrave navike, koje su namirnice (i hrana)
ukusne, hranljive i dobre za njihovo odrastanje.

Cilj ovog vodica kroz ishranu najmladih jeste da
roditeljima pruzimo smernice kako da u svakodnevnom
kontaktu sa svojim malifanima posluze kao primer i
ukazu im na razlicite prednosti menjanja navika u ishrani.
Snazna, prakti¢na i emotivna podrska od strane majke
i ostalih ¢lanova porodice obezbedice mali§anima, u
nutricionistickom smislu, izbalansiran i zdraviji Zivot.






Program ishrane zasnovan na principima dr Gifing
nesmetano se moZe primeniti i u ishrani najmlade
populaciie i odlicna je preporuka za Ssvakog
malisana. Pravilno kombinovanje hrane, odrzavanje
acidobazne ravnoteZe i glikemijski indeks namirnica
igraju vaznu ulogu u ishrani dece. Fiziologija decjeg
organizma, sekrecija hormona i metabolisanje enzima
razlikuie se od fiziologije organizma odraslog
coveka. [okom rasta i razvoja, deci je vide nego
potrebna zdrava i uravnotezena ishrana. Jelovnik
malisana svakodnevno mora da sadrZi zdrave i
nutritivno vredne namirnice kako bi se maksimalno
iskoristila njihova hranljivost. Deca imagju vece
energetske potrebe u odnosu na odrasle, ali daleko
manji volumen Zeluca, zbog ¢ega je izuzetno vazna
nutritivna vrednost namirnica koje jedu.

Dorucak koji obecava energiju

/

Fiziologki ,sat® prati odredeni ritam i kod mali$ana.
Deci je ujutro potreban dobar i kvalitetan dorucak.
Mogu se javiti ozbiljni zdravstveni problemi usled
preskakanja jutarnjeg obroka. Ukoliko mali§an ujutro
ne doruckuje, dolazi do blage hipoglikemije zbog
visokog nivoa kortizola. Dorucak koji ée vasem detetu
obezbediti dovoljno energije za predstojeci dan treba
da sadrzi ,spore” Secere (zitarice, hleb od celog zrna),
kiselo mleko, kajmak, jaja, Sunku... Masnoce Zivotinjskog
porekla u jutarnjem obroku pomazu da se sintetise
~dobar” holesterol.

Vazino je istaci da je jutro idealno vreme za unos
belancevina i proteina jer je tada u organizmu znacajna
sekrecija enzima koji metabolidu unete belanc¢evine.
Takode, sekrecija hormona insulina i kortizola (hormona
budnosti) ujutro je najvecéa, zbog ¢ega se za dorucak ne
savetuje unos brzih $ecera kao $to je med, voce, musli ili
slatkigi. Sladak dorucak iscrpljuje pankreas mali§ana, $to
moze uzrokovati pojavu insulinske rezistencjje.

Uzina za dodatnu energjju

Posebno znacenje za najmlade ima uzina. Pozeljno je da
ona u svom sastavu sadrzi namirnice visoke prehrambene
vrednosti kojima bi se odrzao nivo energije. Zato treba
naglasiti da je zbog manjeg volumena zeluca kod dece,
od dva do tri sata posle dorucka, neophodno uneti novu
kolicinu hrane u vidu uzine. Pre podne se malisanima
moze pripremiti uzina sli¢cna jutarnjem obroku.

Rucak za snaznog juniora

Sredinom dana u metabolizmu deteta se desava snazna
sekrecija enzima koji vare belancevine i enzima koji
pomazu u varenju skroba. Upravo zbog toga, vreme
rucka je idealan period za unos belancevina ili skroba.
Tada pocinje proces ugradnje proteina u celjju, povecanje
proteinskih rezervi i jacanje imunog sistema. Za rucak
dete treba da jede belancevine Zivotinjskog ili biljnog
porekla i povrée kao izvor sporih $ecera i vlakana.
Kombinacjja proteina i ugljenih hidrata (mahunarke
i zitarice) nece biti dobar izbor za rucak i veceru vasih

naslednika.

U periodu popodnevnog i vecernjeg obroka enzimska
aktivnost potrebna za varenje proteina i ugljenih hidrata
se ne poklapa i dolazi do blokiranja jednog enzima od
strane drugog. Drugim recima, razli¢iti enzimi uticu
na varenje proteina i ugljenih hidrata, pa se njihovim
zajednickim uno$enjem ugrozava varenje ugljenih
hidrata i ostavlja za kasnjje. Ugljeni hidrati se dugo
zadrzavaju u crevima gde cekaju svoj red za varenje i
tada neminovno dolazi do njihovog truljenja i nastanka
odtecenja na zidovima creva. Zato njje preporucljivo da
kombinujete meso i pire krompir ili meso i testeninu
kada planirate meni za ru¢ak i veceru vadeg mali$ana.



Vitamini iz voéa umesto bombona

Ve

U popodnevnim ¢asovima izlucivanje insulina je na
najnizem nivou. Svi organi rade maksimalnom snagom,
telo trodi energiju i dolazi do zamora. Zbog toga je cesta
pojava da se fiziologkim putem premestaju i koriste
zalihe proteina u cilju kompenzacije energije za pravilan
metabolizam. Da bi se sprecio taj nezeljeni utrosak
proteina, dobro je da dete u popodnevnim satima pojede
nesto slatko. Pod tim se podrazumeva da namirnica
koju éete tada ponuditi svom detetu ne sadrzi vestacke
zasladivace i ne spada u grupu industrijskih slatkisa.
[dealnu popodnevnu uzinu za vagu mezimicu ili juniora
¢ini hrana poput plodova sezonskog voca, domacdeg
kolac¢a koji ne sadrzi beli $ecer (ako je neophodno za
pripremu, koristite fruktozu) ili crna ¢okolada sa visokim
sadrzajem kakaoa.

l.agana vecera za neometen san

Uvece se organizam priprema za odmor. Snizava
se nivo kortizola (hormona budnosti) i nizak je nivo
insulina. Pocinje period regeneracije i stvaranja novih
¢elija. Vecernji obrok ne treba da bude tezak za stomak
vadeg deteta i mora da se sastoji od lako svarljivih
proteina, povréa koje nijje skrobno i razlicitih salata.
[reba napomenuti da ovako pravilno izbalansirani
obroci Cine ¢vrste temelje za pravilan rast i razvoj vadeg,
mali$ana. Takode, usled pravilne ishrane i blagovremeno
stecenih dobrih navika, starjja deca nece imati potrebu
za slatkiima.

Kakvi obroci su neadekvatni

Kod malidana je dobro varenje u korelaciji sa dobrim
kombinovanjem namirnica. Dok se neke namirnice
idealno kombinuju jedna sa drugom, ima i onih koje
nikako ne idu zajedno. Kombinacije hrane zavise i od
doba dana. Tako, na primer, za doruc¢ak mozete da
iskombinujete proteine, ugljiene hidrate i masti, ali treba
da znate da ce takva varjjanta za rucak ili veceru biti
izuzetno teska za stomak. Potrebno je obratiti paznju i
na ,karakter® namirnica, odnosno na njihovu alkalno-
kiselu reakciju u organizmu. Vecina namirnica od Zitarica
izaziva kiselu reakciju kao i belancevine iz mesa. U
jednom obroku ne treba kombinovati ugljene hidrate
i proteine. Meso sa krompirom, hleb sa mesom, paste
sa mesom, pirinac sa crvenim mesom nisu dobre opcije.

Vaznost pravﬂnog kombinovanja

namirnica

Pored razlicitih enzima koji sluze za varenje ovih
namirnica, razlikuje se i stepen kiselosti, odnosno baznosti
decjeg organizma. Tako, na primer, za razgradnju ugljenih
hidrata potrebna je bazna sredina, a za razgradnju
proteina potrebna je kisela sredina. Ukoliko se u istom
obroku spoje ugljeni hidrati i proteini, kiselinski proces
prekida bazni. Ovako pripremljeno jelo opterecuje telo,
a utrodak energije je veci. Da bi se neutralisao negativan
uticaj kisele reakcije u organizmu, neophodno je da se u
obroku nalaze i bazne namirnice (salata, kupus, praziluk,
blitva, keleraba, kelj, prokelj, spanaé, rukola, ...). Jo$ jedna
greska prilikom kombinovanja namirnica jeste unos vise
onih sa visokim glikemijjskim indeksom ili sa visokim
procentom ugljenih hidrata u jednom obroku. Sarma i
punjena paprika, koje u sebi sadrze pirinac i meso, a jedu
se sa hlebom, samo su neki od primera loih kombinacija.
Takode, uz krompir-pire i testenine ne treba jesti hleb.

Digestivne smetnje, nadutost i goru$ica cesto se
javljaju zbog lose kombinovane hrane. Za dorucak
svojim mali¥anima najbolje je da ponudite kombinaciju
proteina, masti i ugljenih hidrata. Za rucak i veceru
morate odvojiti proteine od ugljenih hidrata. Kombinujte
skrobno povrée sa povréem (koje njje skrobno) ili meso sa
povréem. Mahunarke poput pasulja i so¢iva pripremajte
bez mesa, dok grasak i boranjju mozete spremati sa
pile¢cim mesom. Pasulj i so¢ivo mozete ponuditi detetu
sa salatom ili domacim hlebom. Deci ponekad mozete
dati obrok sac¢injen od laganih proteina (riba, piletina i
¢uretina) u kombinaciji sa integralnim pirincem i kinoom.



Z.asto je neophodno odrzavanje

kiselo-bazne ravnoteze?

UMEREND BAINA REARCLIA:

Ukoliko je ishrana zasnovana na kiselim namirnicama, AVOKADD

doci ¢e do zakiSeljavanja tela i narudavanja zdravlja. ARTTEOKE. SPARGLE
Celjje u spoljnom zidu Zeluca proizvode sokove za HNAS /-{[M |
varenje: hlorovodoni¢nu kiselinu i natrjjum-bikarbonat. '

Koliko se proizvede molekula kiseline, toliko se stvori i EJIKVA
molekula bikarbonata, odnosno bazne supstance. Zato je SARGAREPA - RENDANA
izuzetno vazno da bazne namirnice budu zastupljene u LAV PATLIDZAN
vecoj meri od kiselih namirnica i da ,nadjacaju® kiselinu NOTKVICE
R KRASTAVT
Glavobolja, prehlada, iscrplienost mogu se povezati sa MASLINOVO ULJE, LANENO UL
vecom koli¢inom kiselina u telu. Da bi se neutralisala PROKEL]

kisela sredina, tro$i se velika koli¢ina natrijuma i PRAZILUK  CRNT LUK
kalcijuma. Kada su rezerve iz krvi potrodene, telo povlaci CASAK BORANTIA
kalcjjum iz kostjju i zuba usled cega dolazi do lomljenja j[EURKE: '
kostjju i zuba, kao i o8tecenja zglobova.

Pravilnom ishranom treba obezbediti unos 80 posto

SVEL KUPUS T KTSELT KUPUS (ALT NE T TURSTJA)
ARADAJ

alkalizirajucih namirnica i 20 posto kiselih namirnica. SEME SUSAMA
Posle metabolisanja hrane, veoma je bitno kakav je MORSKA SO
mineralni ostatak. Ako je mineralni ostatak bogat Vil TRELTTTSPANAC

kalcijumom, magnezjjumom i natrijumom, onda ima
alkalizirajucéa svojstva, ali ako mineralni ostatak sadrzi
velike koli¢ine hlorida, fosfora i sumpora, povecava se

POMORANDZE, MANDARINE TRESNJE
PROSO. HELJDA

kiselost. BADEM, LESNIK, BRAZILSKT ORAH
MISO
| KESTEN
JARA BAINAREAKCL)A DUV
u - ,, SOCTV0
[EL'ER Vi - RENDAN SUKQVI 0D POVRCA (SARGAREPANATVISE) (IMET
PERSUN (ROZDE BEZ SEMENKT UTE AT
BRU!‘(UH # DINJA (RT. KURUMA
SVEZ MLADT SPANAC LUBENICA* (OPREZ — VISOK G, MANGO o
BTLINTCATEVI (NANA, KAMILICA, ZELENT)  SUSENE MASLINE OENF, FRANCUSKT
[IMUN, LAIM* STEVIA - PRIRODNT ZASLADTVAC ITKVICE, TIKVA
BELL LUK u PAPA]A? v BRESKVA
SUVE SMOKVE™, SUVO GROZDE UMEBOST SLTVE® PASIEANAT
SVEL KOKOSOV ORAH
* veoma visoka bazna reakcjja — dobro je limun (iako je BANANA
kiselog ukusa) dodavati biljnim ¢ajevima i vodi ikl
* lubenica ima visok glikemijjski indeks, izuzetno doprinosi VNI SOKOVI
povecanju telesne tezine RIBIZLA, KUPINA, MALTNA
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AVOKADD

Potice iz Srednje i Juzne Amerike, a
poslednjih godina mozete ga pronacdi i
u rafovima nasih supermarketa. Malo
roditelja zna koliko ovo egzoticno vocde
moze da doprinese opS$tem zdravlju jegovn , . NOIkO jo D
njihovih naslednika i da ga vrlorano = 7F% ice uteor,  CXAN

mogu ukljuciti u ishranu svojih malidana.

Avokado sadrzi mnogo vitamina C, B,
B2, B6 i vitamina E. Zreli tropski plodovi
ne manjkaju ni u mineralima, puni su

evozda i cinka.

Avokado jaca imunitet malidana i
povecava im energiju, pa nece biti cudno
kada uocite da je posle svoje porcije ovog
voca vada beba raspoloZenjja i vidno
veseljja. '

Prisutni vitamini B-grupe povoljno uticu
na stanje koze, pomazu kod ekcema, kao

Rk

i suve perutave koze kod male dece.

AMARANT




UA

BProkoli je izuzetno zdravo povrée koje ce malisanu

obezbediti dovoljan unos vitamina i minerala za zdravo Uzbojz/ i,

odrastanje. Sadrzi folnu kiselinu, antioksidanse, vitamine

A, C, E, kao i vitamine B-kompleksa. Od minerala v '

poseduje kalcijum, gvozde, cink, ali i vlakna nerastvorljiva W

u vodi, sulforafan (kompleksno organsko jedinjenje odove bez

sumpora) i indol-3-karbinol. Birgjte tamnozelene P  Kako
ostecenja N4 cvetov:Tdi Sostall

Brokoli u ishrani predstavlja pomocno sredstvo u borbi rokoli stari tako MY %Qvoj iz ga U

protiv djjabetesa, jer sadrzi visoki procenat vlakana vetlo zeleni ! Zutl. L;Qsﬂc’f” o foliji/

odgovornih za kontrolu nivoa 3ecera u krvi. Pored frizidery, U 1 UpICOSIOL Hana.

svoje osnovne namene, brokoli pomaze u sprecavanju esi do sedam

opstipacjje.

[pak, nemojte preterivati sa kasicama od brokoljja, jer
to povrcée kod beba moze da izazove stomacne grceve,
gasove i u ponekim sluc¢ajevima povracanje. Ogranicite
kolicinu na jednu do dve supene kasike.

izbor i pripema

Rirajte mlade, elasti¢nije” listove
blitve, koji su U glomom'monj@:
oovrsine. Veci listovi koji su Krfi

VA

Blitva je odli¢an izvor vitamina, minerala i biljnih vlakana.

(lako pucaju) su pokazatelj da je Zeleni listovi blitve su pravi mali rudnik antioksidanata i
blitva starija. vitamina C. Ne treba zaboraviti ni vitamin K koji je od
velike vaznosti za odrzavanje zdravih kostiju. Dovoljan
@ Priprema blitve za malisane je unos ovog vitamina kroz ishranu pomaze da se zastiti
sasvim jednostavna. mozak od odtecenja neurona.

Dobro operite listove 1 ocistire Blitva obiluje kompleksom vitamina B, kao $to su folati,
ih od Zilica koje se uglgvnom I nijacin, vitamin B6, tiamin i pantenonska kiselina.
nalaze u njihovom sredisnjem delu Bogata je i vitaminom A i njegovim prekursorima,
[secite ih na rezance ! dOdO”@,, antioksidantima kao $to su beta karotin, luten i
omeksalom krompiru koji ste Skuvm zeaksantin. Medu brojnim mineralima treba istaci bakar,
U mG/Q pOSOlJ?nOJO’VC;dLo:QUHO kalcjjum, natrjjum, kalijum, gvozde i mangan. Svi oni
zQjedno jOS kUVCgf@ A 2 g " igraju znacajnu ulogu u formiranju crvenih krvnih celija

i ed e b .

ne omeksa. Sadrzaj proc i Celijske oksidacije.
[ fspasfraﬁe Dok je jOS Tcl)péor l&J o
- i no : : : :

dodajte malo puter f i hia Ako blitvu uvrstite u redovan jelovnik vadeg deteta,
cedenog UG, preveniracete anemiju, kardiovaskularne probleme i

tegobe sa debelim crevom.
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Curetina se smatra jednim od kvalitetnijih vrsta Zivinskog
mesa. Posebno se isticu ¢urecéa prsa koja u poredenju sa
ostalim delovima sadrze znatno manje masnoca. Kvalitet
¢uretine zasniva se na veoma povoljnom sastavu amino-
kiselina, visokom procentu proteina, niskom sadrzaju
masti i znacajnom udelu gvozda, cinka i vitamina
B-grupe.

Z.a razliku od piletine, ¢urece meso ima 20 odsto manje
kalorjja i oko 75 odsto manje masti, a dvostruko vecu
koli¢inu niacina. Bogatija je sadrzajem gvozda i cinka.

Znacajno prisustvo amino-kiseline triptofana u curetini
pomaze telu da proizvodi serotonin, supstancu koja
umirujuce deluje na organizam i zasluzna je za spokojan
san.

Sadrzi mnogo vode (80 odsto), ima malu energetsku
vrednost i visok glikemijjski - slatki indeks. Bogata
je tiaminom, niacinom, vitaminom B6, folatima i
pantotenskom kiselinom.

Od minerala sadrzi gvozde, magnezijum, bakar, kaljjum,
mangan i fosfor. U dinji se nalazi dobitni par vitamina
za dobru formu: provitamin A koji je neophodan za ten
i vid i mnogo vitamina C. Ova dva antioksidansa $tite
organizam od kardiovaskularnih bolesti.

Dinja je izuzetno znacajan izvor minerala i oligoelemenata.
Biljna vlakna povoljno deluju na ¢i$céenje organizma od
S$tetnih materija i predstavljaju pravi recept za lecenje

08

Pre kuvanja ili pecenja, ¢ureée meso dobro operite. Zatim
ea termicki obradite dovoljino dugo kako ne bi ostalo
sukrvice oko kosti. To je najsigurnjji nacin da se uniste
sve bakterije iz mesa.

Obrok od curetine pomaze bebama koje imaju problem
sa ¢vrstom stolicom.

nadutosti stomaka. Sto je meso dinje aromaticnije i
narandzaste boje, sadrzi vide korisnog karotena znacajnog
za jak imunitet. U pocetku se bebama dinja daje pasirana,
zatim gnjecena i najzad sitno seckana. Pravilo je da se
prvo daje samo jedna vrsta vocéa, a posle intervala od
najmanje tri do pet dana druga.

Kasnije se daju mesavine vide vrsta voca - bez dodatka
Secera! Obicno se koristi kao uzina, jer ima malu kalorijjsku
gustinu i njje kompletan obrok. Prilikom odabira, obratite
paznju. Zrela je dinja koja se kod peteljke na pritisak palca
lagano udubljuje. Ako udubljenje ostane vece nakon $to
odstranite peteljku, dinja je veé pocela da truli.



Pirinac sa $argarepom

Pirina¢ dobro oprati, procediti i sipati
u vodu koja je malo iznad pirin¢a.
Pirina¢ kuvati dok ne postane mekan.
Sargarepu oprati, oljustiti i iseci
na kolutove. Vodu staviti da kljuca,
u kljucalu vodu staviti $argarepu i
kuvati dok ne omekga. Sargarepu i
pirinac staviti u blender, dodati malo
prokuvane vode i blendirati.

Pirinac i jabuka

Jabuku dobro oprati, oljustiti i iseci na kockice.
Vodu za kuvanje staviti da kljuc¢a, a kada voda
prokljuca, ubaciti jabuku i kuvati dok ne
postane mekana. Pirina¢ dobro oprati, procediti
i sipati u vodu koja je malo iznad pirinca;
pirinac¢ kuvati dok ne postane mekan. Skuvanu
jabuku i pirina¢ sipati u blender, dodati malo
vode u kojoj se jabuka kuvala i izblendirati.




Pita od heljde sa zeljem i sirom

Pripmma:

Zelje dobro oprati, sitno iseckati, izmrviti mladi
sir 1 dodati u kiselo mleko; potom ubaciti pragak
za pecivo i sve dobro izme$ati. U posebnu ¢injjicu
pomesati kiselu vodu i ulje. Na dno tepsije
namazati malo ulja, staviti koru ili dve tako da
prelaze ivice tepsije sa svih strana. Svaku koru
premazati uljem i kiselom vodom i stavljati fil od

zelja, kiselog mleka i sira. Pre stavljanja poslednje
kore, one krajeve kora koji vire iz tepsije vratiti
natrag u tepsju. Poslednju koru malo zaduskati i
pitu staviti u zagrejanu rernu da se pece.

Pita od heljde sa mesom i kiselim mlekom

sty

Potrebne
namirnice:

heljdine kore, mlada mle?rena
junetina, crni luk (1 glamca),
e od kostica groida (%

d), kiselo mleko (1 ¢ada/ $olja),

jaje, ulj

himalajska so pradak za pecivos

Priprema:

Na ulju od kodtica grozda prodinstati luk 1 dodati
mlevenu mladu junetinu; sve dinstati dok meso
ne promeni boju. Zaciniti sa malo himalajske soli.
Posebno umutiti jaje, kiselo mleko, ulje 1 pragak
za pecivo. Kore redati u tepsiju 1 premazivati

ih filom od mesa. Iseci pitu na kocke i preliti je
pripremljenim prelivom od jaja. Malo podizati
kore kako bi preliv usao i medu kocke. Peci u
Zagrejanoj rerni.
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<a), _' o > m feko, feta-sir
 ¢), laneno seme (1 kasika),
sk ) SO 1c -1'0).

Priprema;

W Zitarice potopiti na neko vreme u
vodu, vodu zatim prosuti i zitarice
staviti da se kuvaju u vodi posoljenoj :;
himalajskom solju u srazmeri 1:3. e
Kuvati uvece (oko 30 minuta), =
ostaviti ih u toj vodi da rehidriraju
tokom nodi i ujutro ih procediti.
Kagi od Zitarica dodati kiselo mleko
pomesano sa semenkama lana.
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