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UVOD

Svaka mlada majka želi samo najbolje za svoju bebu. Želi da i ona uživa u pre-
divnim ukusima i mirisima sveže i zdrave hrane. Sa malo zdrave logike i puno 
istraživanja uspećete i sami da sastavite odlične recepte. U ovoj knjizi pronaći ćete 
neke koji se pripremaju brzo i lako, a daleko su zdraviji za bebe i decu od kupovnih 
vitaminiziranih i gvožđem obogaćenih praškova, kao i prerađenih pirea sa rokom 
trajanja od preko dve godine!

loša ishrana može izazvati probleme koji će uticati na vaše dete do kraja živo-
ta. Zato uvedite dete u zdravu ishranu još od najranijeg uzrasta, jer je ona za njega 
od vitalnog značaja. Mnoge bolesti mogu da budu izbegnute ako se sa zdravom 
ishranom počne na vreme. Pravilna ishrane dece je najplodonosnija investicija u 
njihovu budućnost.

Bitke za stolom su tamna strana roditeljstva. Blago onoj majci koja nikada nije 
iskusila gvozdenu volju deteta kad odluči da neće da jede.

U periodu kada kvalitet ishrane najviše utiče na zdravlje deteta, zašto bi-
smo koristili namirnice iz teglica i konzervi? nije velika mudrost napraviti hra-
nu za bebe, a nijedna kupovna hrana se ne može porediti sa domaćim pireima 
(kašicama) napravljenim od svežih prirodnih sastojaka. nemojte dozvoliti da vas 
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očara impresivna lista hranljivih vrednosti na etiketama kupovne hrane za bebe – 
ona koju ćete vi pripremiti sadrži iste vrednosti, samo bez dodatog skroba (kao što 
je maltodekstrin, koji se inače upotrebljava kao lepak na kovertama i poštanskim 
markicama!). 

ne samo da je domaća hrana ukusnija od kupovne, već je i jeftinija. Čak i 
zaposlene mame sa puno obaveza mogu svojim bebama obezbediti dobar početak 
u životu, jer ne treba puno vremena za pripremu odlične, zdrave hrane koja se 
ne kuva: pire od izgnječene banane, kruške, avokada, itd. isplanirajte jelovnik za 
vašu bebu i pripremite, za samo par sati, mesečnu zalihu. Prespite sve u posude 
za led i zamrznite. Takođe možete više vrsta pirea da pretvorite u ukusne supe 
za sve ukućane, dodavanjem osnovne supe i sezonskog povrća. isto tako možete 
odvojiti jedan deo od hrane koju kuvate celoj porodici, za bebin obrok koji nećete 
posoliti i začiniti.

U ranom detinjstvu se formiraju navike u ishrani (kako dobre, tako i loše), 
kao i sklonost prema određenim ukusima, tako da vi možete uticati na stvaranje 
zdravih navika kod vašeg deteta. Kupovni pire od krompira ima uvek isti ukus, 
dok ukus domaćeg pirea varira od kuvanja do kuvanja – što je bolje za bebu, jer 
se privikava na realne varijacije u ukusu jedne vrste hrane.

Predlažem vam samo osnovni način za zdravu ishranu bebe, ne postoje strikt-
na pravila kojih se morate držati po svaku cenu, jer se svaka beba razvija u skladu 
sa sopstvenim ritmom i potrebama. Da bi se pravilno razvijala, deci su potreb-
ne kalorije, isto kao što su im potrebne i određene količine proteina, vitamina i 
minerala. To se najlakše obezbeđuje zdravom, raznovrsnom ishranom. Hrana sa 
puno vlakana i malo masti je odlična za odrasle, ali ne i za bebe. Bebama ne treba 
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dodavati so u hranu, no umerena količina soli za decu stariju od godinu dana, ne 
može da škodi. 

ako govorimo o pravilima, a pravila su tu da možemo da ih prekršimo, onda 
su ovo osnovna:

koristiti uvek svežu hranu- 
izbegavati životinjske masnoće- 
izbegavati šećer- 
izbegavati so (bez soli do prve godine)- 

imati bebu u kući jeste prilika da proverite koliko se zdravo hrani čitava poro-
dica. neki od ovih recepata su pravi specijaliteti! ishrana bebe u prvoj godini ima 
jači uticaj na njeno zdravlje od bilo kog drugog perioda u životu. Ovaj podatak 
dovoljno govori o tome koliko je bitno da se što ranije počne sa zdravo izbalansi-
ranom ishranom. ako vaše dete pokaže veće interesovanje za sirovo voće i povrće 
nego za slatkiše, možete da čestitate sebi. 

Želim vam puno sreće! nadam se da ćete sa svojim detetom uživati u puno 
zajedničkih i zdravih obroka.
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Prvo poglavlje

PRVA NAJKVALITETNIJA HRANA 
ZA VA[U BEBU

Mnogim majkama je važno da počnu sa navikavanjem svoje bebe na čvrstu hranu 
kad ona napuni šest meseci. Ono što je činjenica jeste da ne postoji određeno 
vreme za to, jer je svaka beba drugačija. nema potrebe da žurite sa prehranom 
svoje bebe. Sistem za varenje nije potpuno razvijen u prvih par meseci života i 
postoji velika verovatnoća da se usled prerane prehrane kasnije razviju alergije na 
neke vrste hrane. Bilo kako bilo, budite svesni toga da se u društvu uvek stvara 
neka vrsta takmičarskog duha između majki – čije će dete pre preći na čvrstu 
hranu. najbolji savet je da – ako vam je dete zdravo i zadovoljno – pričekate sa 
čvrstom hranom do uzrasta od pet do šest meseci.
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MLEKO JE I DALJE GLAVNA HRANA

Veoma je važno da upamtite nešto: kad započnete sa prehranom, ne zapostavljajte 
mleko u ishrani bebe jer je ono i dalje najzdravija hrana za pravilan rast i razvoj 
deteta. Majke treba da doje bebe, jer – pored toga što je dojenje važno za pravilan 
emotivni razvoj bebe – ono sadrži i antitela koja ih štite od infekcija. U prvih ne-
koliko meseci bebe su najosetljivije pa je kolostrum, koji majka proizvodi tokom 
prvih dana dojenja, izuzetno važan izvor antitela koja pomažu bebi da izgradi jak 
imuni sistem. ako uzmemo u obzir ovu činjenicu, ona sama dovoljno govori o 
tome koliko je važno dojenje za bebu – čak i kada traje samo par nedelja. Takođe 
je dokazano da kod dojenih beba postoji manja verovatnoća da, kasnije u životu, 
dođe do razvoja određenih bolesti. 

Mleko sadrži sve hranljive sastojke neophodne za pravilan rast i razvoj bebe. 
U 120ml mleka ima 65 kalorija, a veštačko mleko za bebe je dodatno obogaćeno 
vitaminima i gvožđem. Kravlje mleko nije odgovarajućeg sastava za bebe, pa je 
najbolje da se ne uvodi u ishranu pre nego što beba napuni godinu dana. Čvrsta 
hrana se ubacuje u jelovnik zbog mase i da se beba upozna sa novim ukusima, 
mirisima i oblicima. Ona takođe jača mišiće usta. no, ukoliko se prerano počne 
sa uvođenjem čvrste hrane i ako su obroci veći od potrebnih, može doći do zatvo-
ra i da uz to beba ne dobije dovoljno hranljivih sastojaka. Beba ne može da dobije 
optimalnu količinu hranljivih sastojaka iz obroka određene količine koliko može 
iz iste količine mleka. 

Za flašice nemojte koristiti meku vodu ili onu koja je više puta ključala, jer 
postoji opasnost da voda sadrži koncentrovane mineralne soli. Bebine flašice ne bi 




