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Mamaaa, ajdeee.. hocemo da se igramo..
ukvasila sam se.. piski mi se.. ho¢u napolje..

Rme-Rme-kme.. nec¢u tu majicu..
daj cokoladuuu..nec¢u tooo.. gladna sam!

Da li vam je ovaj scenario poznat?

U pojedinim trenucima mislila sam da éu
izludeti ili da sam mozda vec i poludelal
Zasto su moja deca najnemirnija? Zasto
samo ona plaéu éim se probude? Zasto su
uopste ustala Rada im se jos spava? Zasto
nocu ne spavaju? Odakle im samo ideja da
biraju Sta c¢e da jedu ili obuku? Da li neko
mislii o meniida liimam pravo i ja da zivim
otkako sam dobila decu?



KATARINA
Stojkovic

Dok pisem ovaj uvod, Rrenule su mi i suzel
Obozavam ih, ta dva preslatka mala bi¢a, koja

me izbacuju iz takta bar 10 puta u toku danal |
ne, drage mame, niste lude ukoliko bar nekoliro
puta na dan pomislite da biste svoje dete najradije
zakljucale u sobu, a viizasle napolje da udahnete
malo vazduhal Naravno, u 99,99% to ne uradite,
niRada, alt cesto pomisljate na tol!

Ja nisam od onih mama koje bi radije negde
otputovale, a decu nekome ostavile na ¢uvanje.
Jednostavno, ne zelim da propustim nijedan
momenat njthovih lepih i manje lepih novotarija

L uglavnom biram taj, za mene teZi, ali svakako
sladi put. Mnogo je naporno, mada mi skoro
niko to nije rerao pre nego sto su moje devojcice
rodene. Ali nikada, bas nikada nisam pomislila
,Zasto mi je to trebalo?”. A kako rastu, shvatam da
bas to Sto mi je najvise smetalo, sada mi i najvise
nedostaje.



Knjigu posvecujem mojoj
Lani i mojoj Nevi, i naravno
njihovom tati. Posebno hvala
Goranu, Milosu i Ani!

Moj Zivot se njihovim rodenjem mnogo promenio,
postala sam jako prakti¢na (iako sam i pre toga
smatrala da sam surovo brza i efikasna) i za
mnogo Rrace vreme uspevam da uradim puno
toga, ¢ak i kvalitetnije nego sto sam to nekada
radila.

Spremanje obroka je svakako na vrhu liste
prioriteta u svim dnevnim aktivnostimal

Dobro dosli u jedan prakti¢an priruénik o ishrani,
ROji nije namenjen samo deci. NeRa ovi recepti
budu inspiracija da i sami podstaknete sopstvenu
mastu i kreativnost, posto se nijednog recepta ne
morate pridrzavati po preciznim merama, a jelo ¢e
t dalje biti kvalitetno t ukusno.

Zahvaljujem svima koji o zdravoj hrant pisu na
postovima, blogovima, u prirucnicima, ¢asopisima,
na portalima, gde sam trazila inspiraciju, kako za
recepte taRo i za samu deRoraciju.

UZIVAIJTE!
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DorucaR, rucak, vecera, pa jos i dve uzine.. i taRo ukrug
svakoga dana.. Sta osmisliti, a da bude originalno, ukusno i
po decjim standardima prihvatljivo? Za nesto slatko se jos i
snademo, ali slano - e tu je problem.

U prvom delu ,slanih” predloga, zelela sam da se vratim nekim
starim t zaboravljenim namirnicama. Kada je re¢ o zitaricama,
Favorit u mojoj Ruci je proso. Jedemo ga Cesto, ponekad za
dorucak, ponekad Rao prilog glavnom jelu, a ponekad i za
veCeru. Pravimo ga i u slatkoj varijanti (opsirnije u ,slatkom
odeljru”). Deca ga obozavaju, a u ishranu smo ga uveli sa
nepunih devet mesect.
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: Proso

g e Ne sadrzi gluten
¢ Bogato vlaknima, veoma Rorisno protiv zatvora
e Pogodno u ishrani beba ve¢ od 7-8 meseci

| Pitajte vase prijatelje da li nerRo od njih daje
i deci proso.

PRIPREMA
LU eSe T

Sprovela sam tu anketu u svom okruzenju i od Pre Ruvanja

| ankRetiranih deset, samo jedna osoba je ovu namirnicu (da ne bi p¢
| uvrstila u ishranu svog deteta. Kada sam ih pitala pola Solje pr
Solje vode. (

| zasto, odgovor je uglavnom bio da i ne znaju Sta je

i io% 15 min.
| prosol Ruvatl |

| Proso je veoma zdravo, a pri tome

g vrlo pristupacno. Kada pripremate

i jela uz Roja obic¢no servirate pirinac,
testeninu ili krompir, probajte da kao
glavni prilog servirate proso.

SAVET

Proso mozefe jesti samostafno, kao prifog
vazhim jefima, a nasa preporuka je:
- Proso sa medom i ovasima ifi bademima

- Proso sa bananom, brushicom
i cimefom

- Proso sa kisefim mlekom, seckanim
semenkama suncokreta i gofice i mafo
morske sofi — moja beba je ovo obozavafa!
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! Socivo

| Pokusajte da ne pogledate prvo nasu sliku, ve¢ nam dajte
odgovor na pitanje:

Kako izgleda socivo i Rako biste ga spremili?

| Verujem da su se mnogi zamislili, a ideju o tome Rako ga
g spremati zapravo i nemate.

Sodivo je prepuno proteina, zbog ¢ega se smatra odlicnom
zamenom za meso. URoliRo imate problem sa varenjem, socivo
| je odli¢no reSenje. Ova Zitarica veoma je bogata gvozdem,

. magnezijumom i fosforom, Rao i vitaminima B11 B9. Socivo

i zovu it hranom za pametnice, posto je idealno za one koji imaju
| velike intelektualne napore.

SAVET

Kombinujte socivo sa hfebom ifi PRIPREMA

pirincem da biste bofje iskoristifi sve ctvo tsperte, pa potopite
i o ivni Pre kuvanja soCivo tsperite,
korisne matexije ove namirnice. © vodu. Najbolje je da u vodi odstoj

&itavu noé. URoliko pripremate braon

ili narandZasto socivo, njega Ruvajte

— ‘/ oko 25 min, doR se zeleno socivo Ruva

oko L;S mm (na Solju socwa stavite tri

B e N L o L1 )

socCIvo

17
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SocCivo L druge zitarice

lako je socCivo zitarica, preporucljivo je da se kombinuje sa
ostalim zitaricama u istom obroku. TakRode, socivo se odlicno

slaze i sa jajima, ali i sa mesom.

Od sociva mozete praviti i salatu. UkoliRo ste vesti, moZzete
napraviti klice od sociva, za Sta ¢e vam biti potrebno 5-7 dana,
a zatim ih pomesajte sa seckanom svezom paprikom, kuvanim
jajetom, malo maslinovog ulja, belim lukom i persunom.

Dobra opcija je it prokuvano socivo, Roje
takode moZete izmesati sa pomenutim

namirmicama.
PRIPREMA
¥

Ukoliko soéivo servirate Rao
glavno jelo, onda ga prokuvajte
10-15 min, pa pomesajte sa
izdinstanim povréem (cr
lukom, 3argarepom, persunom,
celerom) i onda doRuvc
je jo$ potrebno.

Naravno, pustite masti na volju, Rombinujte
omiljene ukuse povrca, jer neRa specijalna
ogranicenja ne postoje.

Namaz od sociva

Skuvajte socivo (ne zaboravite da preko noci
odstoji u vodi). Izdinstajte jednu tikRvicu na malo
maslinovog ulja. U blender stavite Ruvano socivo,

izdinstanu tikvicu, jedan-dva ¢ena belog luka,

malo perSuna, sok v limuna, jedan paradajz
oliscen od ljuske, so i biber po uRusu. Sve

izblendirajte i Roristite Rao namaz.
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