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jak pouzivat tuto
kucharku

U receptl najdete tyto ddlezité informace:
Vsechny recepty jsou uréené pro zaédteéniky. Obtiznost tak spie naznaduje,

kolik krokd a za3pinéného nddobi mizete gekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani poreci.
PfizpUsobte si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.
Odhady &asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelné dprava.

Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje.

V TIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvld3tit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulindrskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovinach.
Pro vétsi prehlednost pouzivédme u receptl ndsledujici symboly:

W - symbol pro oznagovéni viech VEGANSKYCH receptt
® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
— symbol pro ozna&ovani viech BEZLEPKOVYCH recepti

K pfipravé nasich pokrmd obecné nebudete potiebovat nic specidliniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporucujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyriské vahy

pro presnéjsi méreni.

Pfed zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergicti.






tagy

Vsechny recepty jsme oznaéili témito tagy:

@Inohodnotné bl'lkovincD

—
pozor sladkost ) ————————

Germenlovuné potravina ) ——

oznaéen{ pokrm{, které jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin
dolezitych pro spravny rist a vyvoj organismu, podporu a regeneraci

svalové hmoty atd

oznaeni pokrmU s Zelezem, minerdlem nezbytnym pro krvetvorbu

a sprévou funkci téla

oznadeni pokrm0 s Zelezem, minerdlem nezbytnym pro krvetvorbu

a sprévou funkci t&la

oznaéeni kaloricky bohatsiho jidla, které se v jidelnicku ditéte objevit

mize, ale nemélo by byt kazdodenni soucdsti

oznaéeni pokrmU s vyrobky, které jsou bohatym zdrojem probiotickych

kultur nezbytnych pro sprévnou funkci stfev, imunitniho systému a zaZivani

oznaéeni jidel s rybami, které jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin,
nenasycenych mastnych kyselin (omega 3), vitaminu D a A, minerdlnich
l&tek (zinku, selenu, Zeleza, vépniku, fosforu). Jsou dilezité pro sprévny
rist a vyvoj (hlavné nervové soustavy a mozku), podporuji imunitu

a spravnou funkci §tiné Zlazy.

zdroj bilkovin, komplexnich sacharidd, vldkniny, mikronutrientd
(horiku, drasliku, Zzeleza, zinku, kyseliny listové, vitaming skupiny

B a P). Umi skvéle zasytit.



Milé maminky,
mili tatinci,

jsme rady, Ze se vém do ruky dostala nase
kniha Jime zdravé s détmi. Znamend to
totiz, Ze védm strava vaseho ditéte neni
Ihostejnd a radi byste se spolu s nim stra-
vovali zdravé. Tato kucharka by se méla
stat vasim pomocnikem, ktery zodpovi vét-
Sinu vasich otdzek ohledné détské vyzivy.
Rady bychom diky ni predesly vyzivovym
extrémim, se kterymi se v dnedni dobé
u détské stravy setkdvédme, a motivovaly
vés k premysleni o tom, co vasim détem
naservirujete na talif nebo pfipravite na
svaéinu. Z naseho pohledu by se stravo-
vani déti mélo Fidit zakladnimi pravidly,
od kterych by se s pfibyvajicim vékem ne-
mélo upoustét. Jednd se tieba o pravidel-
nost stravy, vhodnou velikost porce jidla,
pestrost jednotlivych potravin, dostateény
pitny rezim a kladny vztah k vyzivé. Ruku
v ruce s tim jde i pohybové aktivita, kterd
by méla byt soudasti bézného dne. Détska
vyziva neni zadnd raketovd véda a tato

kniha je tomu dikazem. Stali se drzet

zékladd a nepodléhat dezinformacim ¢i
trenddm, na které mizete narazit na inter-
netu a v médiich. Zminé&né zdklady vém
budeme pripominat v pribéhu celé knihy
a viceméné opakovat u viech vékovych
kategorii. Chceme totiz, aby se vam dosta-
ly pod koZi a staly se pro vas i vase déti sa-
moziejmosti. Jde védm z toho vieho hlava
kolem uz ted? Nebojte se, sestavit vyva-
Zeny a zdravy jidelni¢ek zvlddnete levou
zadni. Jsme tu od toho, abychom vém s tim
pomohly! Snad se pro vés stane tato ku-
chatka kazdodennim radcem. Protoze
diky znalosti a dodrzovéni zdakladnich
stravovacich princip0 zajistite vasemu di-
t&ti spravny vyvoj a tim i zdravy a $fastny

Zivot. Piejeme pfijemné (a uziteéné) &tenil

Vase




Slovy Jime zdravé

Milé a mili, rodiée a mali jedlici,
znéte réeni ,co se v mladi nauéis, ve stafi
jako kdyZ najde3”2 Pravé to inspirovalo
vznik nasi dalsi kucharky, kterou pravé
drzite v rukou. Je stvofena pro nejmensi,
malé i skoro dospélé stravniky. Pro ty, ktefi
se seznamuji s novymi chutémi a struktu-
rami, pro ty, ktefi potfebuji spoustu ener-
gie pro uéeni i celodenni divoéeni na hFisti
a pro ty, ktefi uZ si brzy budou vafit sami.
Na strdnkdch této kucharky nenalez-
nete ,jen” recepty na zdravq, jednodu-
chéd a dostupnd jidla pro déti viech vé-
kovych skupin. Je to studnice inspirace
a zdroj osvédéenych informaci o tom, co
by nemélo v détském jidelnicku chybét,
jak mOzZete u svych déti budovat zdravy
vztah k jidlu, jakych chyb se pfi sestavo-
vani jidelnicku mizete snadno vyvarovat
a mnoho dalsiho.

| tentokrdt jsme se pfi tvorbé kucharky
spojili s odborniky na slovo vzatymi. Jejimi

(spolu)autorkami jsou Lenka Karbanové

a Vendula Ve&efovd. Lenka je détské 1é-
karka, kterd svou lasku k pohybu a sportu
VyuZiva i ve svém profesnim Zivoté. Vede
poradnu pro déti s nadvdhou a obezitou,
takze o dilezitosti détské Zivotosprdavy
vi své. Stejné jako Vendy, vystudovand
a zku$end nutriéni terapeutka, kterd poso-
bi v détské 1é¢ebné. Obé Zeny do kuchaf-
ky vnesly své védomosti, zkuienosti a elan,
za coZ jim nesmirné dékujeme.

Celou kucharku jsme rozdélili do kapitol
podle véku, abyste se v ni snadno a rychle
orientovali. Kazdy vék vadeho ditéte pfi-
nese jiné vyzvy a mozné preslapy. Vy se
s nimi ale diky zdkladnim a jednoduchym
pravidlom poperete levou zadni.

Nauéit (nase) déti jist zdravé, spravné
a dostateéné je podle nés jednim z nej-
vétsich dard, ktery jim mizeme na Zivotni
cesté dat. Diky tomu jim mizeme pomoci
preventivné zbrojit proti zdravotnim nedu-
hom, vyhnout se poruchdm pfijmu potravy
&i obezité a polozZit zdklady dobrého a ra-
ciondlniho vztahu ke stravé, ktery se jim
bude hodit cely Zivot.

Doufdme, Zze na viech 256 strankdch
najdete podporu, inspiraci a informace,
které vém pomizou vafit tak, jak to bude

vasim détem svédc¢it a chutnat.



Z ceho se
potraviny skladaiji

Zékladem vyzivy jsou tfi hlavni makrozi-
viny (alias sacharidy, bilkoviny a tuky),
které konzumujeme ve velkém mnoZstvi
a které jsou nezbytné pro zdkladni Zivot-
ni pochody a funkce vaseho organismu.
Dal3i nezbytnou souéasti vyzivy jsou mi-
kroZiviny, mezi které patfi vitaminy, mine-
raly a stopové prvky. A&koliv je pfijimdme
v podstatné men3im mnoZstvi, jsou napros-
to zdsadni pro spravny vyvoj organismu
(pevnost kosti, tkani, kvalitu vlast, kize
i nehtd), imunitu, spravnou funkci mozku

a celkové viech orgdno.

SACHARIDY jsou rychlym zdrojem ener-
gie a obecné by mély tvofit 55-60 % jidel-
ni¢ku. Komplexnich sacharid (sloZenych
cukrd) do jidelni¢ku zaFazuijte vic nez téch
jednoduchych. V zazivacim traktu se roz-
kladaii déle, a proto z nich télo éerpé ener-
gii del3i dobu a pomaleji. Komplexnich sa-
charidi je spousta tfeba v pohance, ryzi

a dalsich obilovinéch, ludténinach i mase.

Jednoduché sacharidy se nachézi v ovodi,
medu, viech typech cukri (titinovy, bily
rafinovany) a ve vsech technologicky
zpracovanych sladkostech. Rychle se
vstfebdvaji v trdvicim traktu a tim zvedaiji
hladinu glykémie (krevniho cukru). Pokud
je tato hladina pfili§ vysokg, télo automa-
ticky prebytek cukru ulozi v zasobni formé

(jako tuky).

SLADIDLA existuji pfirodni (éekankovy
sirup, med, stévie, datlovy a ryzovy sirup)
a umélé (aspartam, sukraléza, maltodex-
trin, maltitol, flav drops).

Umélé sladidla pro déti rozhodné nedo-
poruéujeme. Ani ta pfirodni nejsou idedlni.
Stejné jako umélé totiz obsahuiji energii, kte-
rou do stravy (éasto zcela zbyteéng) prida-
véme. Pro predstavu: Neochuceny bily jogu-
rt md na 100 g 3,5 g sacharid, ochuceny
mda 12 g sacharidd (nékteré i vic). Idedlni
tedy je, kdyz si bily jogurt smichéte s ovocem
a pfipadné dochutite kapkou &ekankového

sirupu.

BILKOVINY jsou zékladni stavebni
jednotkou celého téla a mély by tvofit
10-15 % celkového jidelni¢ku. Pro spravny

vyvoj vaseho ditéte je nutné, aby pfijimalo



plnohodnotné bilkoviny, které se vysky-
tuji v mase, vejci a mléénych vyrobcich.
Pravidelné zafazujte i rostlinné bilkoviny
(ludténiny, ofechy...). Mnozstvi bilkovin,
které by dité mélo pfijmout, se méni v z4-

vislosti na véku, hmotnosti a rychlosti ristu.

TUKY by mély tvofit 30-35 % celkového
pfijmu. Jsou vyznamnym zdrojem energie
a hraji ddlezitou roli pfi vsttebavani vitami-
nG rozpustnych v tucich a pfi tvorbé hormo-
nd. V jidelni¢ku vaseho ditéte by mély pre-
vazovat tuky rostlinného pivodu (ofechy,
semenaq, lusténiny...) nad témi Zivocisnymi.
Maiji totiz vyhodnéjsi sloZeni a blahodérny
vliv na srdce a cévy.

Do jidelni¢ku zafazujte vic omega
3 (tuéné ryby (losos, turidk, makrela...),
drcend chia a Inénd seminka, ev. oleje
z téchto potravin, sluneénicova seminka...)
a omega 6 tukd (Fepkovy olej (mé sprav-
ny pomér omega 3 a 6). Vyhybeijte se t&m
nasycenym (sddlo, méslo, kokosovy olej,
palmovy olej) a trans tukdm (polevy, slad-

kosti, smazené potraviny).

VITAMINY jsou rozpustné ve vodé (vi-
taminy B a C) nebo v tucich (vitaminy A,

D, E, K). Ty rozpustné v tucich se do t&la

vstiebaiji jen tehdy, kdyZ pfi nich zkon-
zumujete néjaky tuk (napf. rostlinny olej,
syr, ofechy atd.). Velkd &ast Eeské popu-
lace trpi nedostatkem vitaminu D, ktery je
dolezity pro spravny vyvoj kosti, imunitu
a vstfebdvani vapniku. Od brezna do fijna
vznikd v téle, kdyz jste na sluni¢ku. Béhem
zimy se ale netvofi, a tak ho dopliiujte stra-
vou (tuéné ryby, rybi tuk, mlééné vyrobky)

nebo jako suplementy.

MIKRONUTRIENTY A STOPOVE PRVKY
jsou nutné pro spravné fungovéni orga-
nismu. Pestrou stravou jich vétSinou pfi-
imete dostatek. Nezapominejte hlavné
na vapnik, ktery je v mléénych vyrobcich,
a Zelezo v hovézim mase a vnitfnostech

(to z rostlinnych zdroji se hoFe vstiebava).



Proc s nami Vendy a Lenka
kucharku vytvorily?

Protoze vam chtéji usnadnit
orientaci ve svété (détské)
VvyZivy a zdaroven vds ujistit, ze
varit pro déti muze byt zabava
s chutnym a vyzivhym vysledkem.
Vendy a Lena pro vas sepsaly
zakladni a jednoducha pravidia,
ktera vam se vsim pomohou.



O Lence Karbanové

»Chtéla bych rodi¢im i détem ukdzat, Ze vyziva neni slozitd a Ze stoji za to osvojit si
jeiji zdkladni pravidla.” Nase Leni, détskd lékarka v kolinské nemocnici a milovnice jidla
a sportu, véfi v silu prevence a informaci. Préavé proto vam chce prostrednictvim této ku-
charky a své praxe ukdzat, Ze uvafit zdravé a vyzivné jidlo neni véda. Svoiji praci zboz-
fiuje a nejvice ji motivuje to, Ze miZe pomdhat vdm a vasim ratolestem. Cilem Lenky je to,
abyste vasim détem pomdhali budovat zdravy vztah k pestrému jidelni¢ku, ktery je pro

Zivot a vyvoj velmi dolezity.

O Vendule Vecerové

Nase Vendy, nutriéni terapeutka, sportovni nadienec, milovnice ovesnych kasi a zvifat, si
uZ v dospivéni uvédomovala doleZitost vyZivy. | proto svij kariérni Zivot zasvétila jejimu
vlivu na organismus od narozeni po stafi. Své znalosti a zkuenosti chce predavat ddl
v co nejjednodussi a nejpfinosnéjsi podobé. | proto se s vervou vrhla do prdace na této ku-
chafce. Vendy kazdodenni motivaci jsou predeviim jeji klienti, kiefi na vlasini téla zjistuji,

Ze zdrava strava umi délat divy a navic chuiné skvéle.



Vyzivova pyramida
pro déti

Vyzivovéa pyramida je obrazkové zobraze-
né denni potieba potravin. Klade diraz na
pestrost a volbu vhodnych potravin v dopo-
ruéeném mnoZstvi. 1 porce odpovida 1 kos-
ti¢ce pyramidy. Jednotlivd patra pyramidy
usnadniuji orientaci ve skupindch potravin,
které by se v jidelnicku ditéte mély vysky-
tovat kazdy den. Pyramidu ¢téte odspodu
nahoru a zleva doprava (tzn. nejvice teku-
tin — vic vody nez dzusiku, vic zeleniny nez
ovoce, mléénych vyrobkd nez masa, peéiva
nez kukufice). Jidla ditéti skladejte ze viech
slozek pyramidy. Suroviny v prvnim patfe

ale vnimejte pouze jako dochucovadla.

A

¢
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1. PATRO - TEKUTINY

Tekutiny, které byste méli v ramci pitného rezimu preferovat (vodu, slaby neslazeny ovocny
&i bylinkovy &aj, specidlné pro déti i jednu porci mléka). Kazdé kosti¢ka znaéi cca 200 ml
ndpoje (tzn. v probéhu dne byste méli vypit cca 1,4 litru). U stardich, sportujicich déti &

v horkém poéasi se potieba tekutin zvy3uje (1 kosticka cca 300 ml = cca 2 |/ den).

(2. PATRO - OBILOVINY>

Komplexni obiloviny, které jsou skvélou souéésti kazdého jidla, pfedeviim ve 3 hlavnich
jidlech (snidani, ob&du, veefi). Preferujte celozrnné pecivo (u déti mladsich 4 let bilé pecivo
s obéasnym zafazenim celozrnného). Pozor si dejte na tmavé pecivo, které je jen dobar-
vené karamelem. V patfe najdete i t&stoviny, brambory, ryzi, pohanku, kukufici, ovesné

vlogky, quinou, bulgur a dalsi.

(3‘ PATRO — ZELENINA A ovoce)

Zelenina a ovoce, které by mély byt souéasti kazdého jidla. U zeleniny plati, Ze &m vic ji
vy a vase dité snite, tim lépe. U ovoce se drzte 2 kusd za den. Pozor si dejte na smoothie
a freshe, v nichz byva spousta ovoce, a na sudené ovoce, kierému chybi voda a je v ném

daleko vic cukro.

16



(4. PATRO - BILKOVINY )

Bilkoviny, které jsou ddleZitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a vépniku. Vybirejte z ne-
ochucenych a polotuénych vyrobkd. Nezapomineite ani na ty fermentované. Jedna kosti¢ka
v patfe patii masu. Vybirejte libové kusy, stfidejte druhy a nezapominejte na ryby. Maso
nemusi byt v jidelni¢ku kazdy den (sta&i cca 5x tydné). Skvélou ndhradou jsou lusténiny

nebo vejce.

(5. PATRO — TUKY, OLEJE A DOCHUCOVADLA>

Tuky, oleje a dochucovadla, které jsou z hlediska vyZivy nesmirné dilezité. Patfi sem i med,
cukr, stl, maslo, margariny, kofeni, jind sladidla... Na vrcholu pyramidy jsou proto, Ze jsou

asto souédsti jinych pater. Do jidla je proto pfidaveijte pouze opatrné.

Vsechny misky a sladkosti (suSenky, bonbony, sladké piti, bramburky, ty¢inky, hranolky,
fizky atd), které se v jidelni¢ku mozou obé&as vyskytnout. Mimo pyramidu stoji proto, Ze by

rozhodné nemély byt sou&asti kazdodenniho jidelni¢ku. ZaFarujte je spise vyjimeéné!

17



Jak velké porce servirovat?

V této kuchaice ziistite, kolik grami dané ~ Sevrena pést
suroviny by vase dit& mélo v uréitém véku

snist. Pokud s sebou ale nechcete nosit

véhu, méme pro vés jednoduché pravidlo, * brambory
které vam uleh&i Zivot i servirovani stravy. * ryze

Pomicka vychézi z velikosti dlané (pésti, ¢ t&stoviny
prstu...), kterd se vékem méni stejné jako ¢ lusténiny

jeho naroky na mnoZstvi stravy. * ovoce (borivky, obecné bobuloviny

do mensi misticky)
PIné hrsti

Dlan I‘Uky bez prstﬁ * saldtovd zelenina + jakdkoli jind

zelenina

e platek masa
+ platek tuéné ryby (losos, makrela, Dva palce

sardinka...)

Dlan ruky véetné prsti

~»

Spicka ukazovacku

o pléatek bilé ryby
* plétek celozrnného chleba *  olej

* maslo

18



Hrstka

e orechy

¢ semena

Dva prsty

zdakusky

Ukazovdécek

e ¢&okolada
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6—9 mésicu

Prikrmy, vitejte!

Mezi 4. a 6. mésicem vaseho détdtka zacind vzrusujici a zabavnd jizda s ndzvem
»Zavédéni prikrmu”. Aby byla co nejuspésnéisi a bezproblémovd, je velice
dulezité spravné ji naéasovat. Kdybyste na prikrmy spéchali a zavadéli je dfive,
mohli byste vase miminko vystavit riziku pretizeni ledvin a rozvoje potravinovych
alergii. Pozdéji byste zase riskovali rozvoje alergii, nedostateéné pokryti potieb
ditéte (energie, bilkoviny, Zelezo a zinek) nebo nésledné odmitani stravy.

Jak poznate, jestli je uz spravny éas podat prvni Izicku s pfikrmem?

- Pokud je vase miminko pIné kojené a prospiva (roste do délky i do
hmotnosti), nemusite dévat prikrmy az do konce 6. mésice. Nejroznéjsi studie
prokazuji, Ze vyluéné kojeni do 6. mésice vede k nizsimu vyskytu stfevnich
a dychacich onemocnéni. Jakmile je ale vase miminko hladové po 8—10 kojenich
béhem dne nebo presdhne hmotnost 6 kg, je ¢as o prikrmech uvazovat. Samotné
matefské mléko uz totiZ nepokryje energetické naroky rostouciho miminka.

Nas tip: Obdobi od ukonéeného 4. mésice do pfriblizné 6. mésice se nazyva



»imunologické okno”, kdy je podle odborniki idedlni détatko seznamovat
s vhodnymi potravinami. Proto vdm doporuéujeme podévat malé davky
pfikrm0 na 1Ziéce. Diky ochutndvani si vase détatko zaéne zvykat na jiné chuté
nez materské mléko a minou ho pozdéjsi mozné alergie. V 5. mésici mozete
détatku doprdt i trosku lepku (napfF. obilnou kasi na IZiéce) nebo laktézy (jogurt,
kefir atd.). Jedna Izicka na ochutnéni stagéi.

- Pokud koijit nemuzete nebo mate mléka malo a vasemu miminku
nestadi (nepfribird na vdze), s prikrmy zaénéte s ukonéenym 4. mésicem véku.

Nez zaénete miminku servirovat prikrmy, ujistéte se, Ze:

1. pfi (polo)sedu udrzi hlavi¢ku ve vzpFimené poloze
2. koordinuje osu ruka—oko-usta a je schopné naijit, uchopit a vlozit jidlo do Ust

3. umi polykat a tolerovat tuhou stravu.

Jak zavadét prikrmy

Prikrmy zavadéijte postupné v obdobi, kdy miminko kojite nebo mu dévdte
umélé mléko. Od zaédtku ditéti vytvdrejte pravidelny rezim a do jidla ho nenutte.
Miminko potiebuje az 11 kontakti s novou potravinou, aby ji zaéalo tolerovat.
Domadci pfikrmy nesolte ani nepfislazujte. Mixuijte je do podoby pyré.
Miminko krmte v polosedu. Jakmile sedi, prostiete mu u stolu. V zidliéce
a s rodinou okolo mu bude chutnat nejvic.
Zadinejte se zeleninovymi pfikrmy, a to nejprve jednodruhovymi. Nové
potraviny zafazujte po 2-3 dnech (pfiklad: v pondéli naservirujete mrkev,
ve étvrtek brambory a v sobotu kvétdk). Diky prodlevéam lépe rozpozndte
pfipadné alergie. BEhem 1. mésice postupné zarazuijte i kombinace riznych
druht zeleniny. Poté pfichazi na Fadu pfikrmy z libového masa a ryb. Porci
masa doporudujeme zafazovat 6% tydné a Zloutek 1x tydné. Béhem 2-3 tydn0
by mély pfikrmy nahradit 1 dévku mléka.



Krok za krokem, Izi¢ka za |zickou

Kolem 6. az 8. mésice muZete zalit zavédét i ovocnd pyré a obilné kase.

Pri zavadéni novych druhu ovoce détatku doprejte i az étyfdenni rozestupy. Pyré
nikdy nedoslazujte. MUzZete ho pfipadné smichat s neslazenym bilym jogurtem.
Obilné kase doporuéujeme servirovat spise na snidané nebo veéere, protoze
hodné zasyti. Kase obsahuijici lepek zafazujte az od ukonéeného 6. mésice.

CO MA MIMINKO PiT? Pokud vase miminko do 6. mésice véku prospivé na
umélém nebo materském mléce, veskerd potieba tekutin je pokryta préavé

z néj. V pripadé, ze mé horecku nebo je venku prilis teplo, se nebojte détatku
nabizet i slaby kojenecky éaj nebo kojeneckou vodu. Jakmile zaénete zavadét
prikrmy, muzZete détatku nabidnout i jiné tekutiny (kojeneckou vodu nebo slaby
kojenecky é&aj). Staci malé mnozstvi, kolem 10. mésice by to mélo byt cca 100-
200 ml.

JIDELNICEK 1. MESiC SE ZAVADENIM PRIKRMU

* snidané: MM* / uméld kojeneckad vyziva

* svaéina: MM / uméléd kojeneckd vyziva

* obéd: masozeleninovy pfikrm véetné pfiloh (obiloviny, ryzZe, Zloutek)
POZOR: lepek az od ukonéeného 6. mésice

* svaéina: MM / uméléd kojeneckd vyziva

» vedefe: MM / uméld kojeneckd vyziva

TIP - Pfilohu vyberte dle véku défétka. Lepkové potraviny zavéadéjte az od
ukonéeného 6. mésice.

JIDELNICEK 2. MESiC SE ZAVADENIM PRiIKRMU

* snidané: MM / uméld kojenecka vyzZiva
* svaéina: ovocné pyré (eventudlné s jogurtem)
* obéd: masozeleninovy prikrm véetné pfiloh
(obiloviny, ryze, vhodny je i Zloutek)
» svadina: MM / umélé kojeneckd vyziva
* vecere: obilnd kase — pozor na lepek, ten az od ukonéeného 6. mésice
* eventudlné 2. veéefe: MM / umélé kojenecké vyziva

JIDELNICEK 3. MESiC SE ZAVADENIM PRIKRMU
* snidané: obilnd kase s broskvovym, hruskovym nebo jableénym pyré
* svadina: ovocné pyré s jogurtem / MM / uméld kojeneckd vyziva
* obéd: masozeleninovy pfikrm véetné priloh (obiloviny, ryze, i zloutek)



* svadina: MM / uméld kojeneckd vyziva / ovocné pyré
* vedere: obilnd kase — pozor na lepek, ten az od ukonéeného 6. mésice
* eventudlné 2. veéefe: MM / umélé kojenecka vyziva

Ke konci 3. mésice od zaéatku zavadéni pfikrmi se snazte servirovat

3 hlavni jidla denné a k tomu 2 svaéiny (mléko nebo ovocné pyré, klidné

s jogurtem). Pokud ma vase détdtko pred spanim hlad, doprejte mu druhou
vecefi (nejlépe matereské ¢i umélé mléko).

*MM = materské mléko

Stravovani ditéte

Vase miminko spotfebuje az 40 % energie z mléka a pfikrm0 na rost.
Pokud prospivd na vaze a roste do délky, vite, Ze pfijimd dostatek energie.

Prikrmy varte v kojenecké vodé. Dukladné je rozmixujte do podoby pyré.
Pokud se véam zdadiji pFilis husté, narfedte je kojeneckou vodou. Nesolte ani
neprislazujte. Klidné do nich pfidejte kapku Fepkového oleje.

Miminku servirujte jen éerstvé jidlo. Snazte se vyhnout ohfivéni dopredu
pripravenych prikrmi. Pokud jich udéléte vic, zamrazte je do skleniéek (idedlné
s popiskem a datem).

K ovocnému pyré a obilné kasi (uvarené ve vodé) mizete pridat bily
neochuceny jogurt (napfiklad krupi¢ka rozmixovand s 1 lzici jogurtu).

Prikrmy servirujte v misti¢ce. Vase miminko vi nejlépe samo, jestli mé hlad.
Pokud ano, bude se napfiklad natahovat po IZiéce, slinit nebo predvadét
zvykavé pohyby éelistmi. Véfte mu a do jidla ho zbyteéné nenutte. Jidlo
nabizejte a spiSe se postupné uéte odhadovat idedlni dévku prikrmu. To, ze



miminku jidlo nestadi, pozndte pomérné intuitivné. Zbystrete, pokud si strka
prsty nebo véci do pusy, ukazuje na Izicku, zvysené place, opakované se budi

a vyzaduje mléko nebo nepfibird na véze.

Jaké potraviny jsou vhodné?

* zelenina: brambory, batéty, mrkev, brokolice, cuketq, chrest, dyné,
kukufice, hrasek, spendt, lilek, zelené fazolky, pérek, kvétdk, petrzel,
celer a rbzi¢kova kapusta

* ovoce: jablka, hrusky, meruriky, broskve, bandn, svestky a tfesné — vzdy
vypeckovat a tepelné upravit

* obiloviny: bezlepkové (ryZe a ryZové téstoviny, pohanka, jdhly, quinoa)
a od ukonéeného 6. mésice lepkové (pSenice, krupice, ovesné viocky,
bulgur, kuskus, jeémen, Zito)

¢ libové maso: mladé hovézi, kufeci, kruti, teleci, libové veprové,
krdlik a jehnééi (zpoéatku 1 polévkovou IZici masa, po mésici 2 |Zice
nebo 1 vafeny zloutek)

* ryby: sladkovodni (candét, kapr...)

* tuky: panensky olivovy olej (zamichat 1 IZi¢ku do hotového pokrmu),
fepkovy olej a dyriovy olej

e |usténiny: v malém mnozstvi miozete zkusit zafadit od 9. mésice (pouze
éervenou ¢ocku). Pokud vase miminko trapi nadymdni, nechte si
lusténiny na pozdéiji.

Co vynechat?

Bilek, tvaroh, éerstvé kravské mléko (od 10. mésice pouzZivejte pfi pFipravé
pokrmd, samostatné az od 12. mésice), med, sirupy, marmelady, kompoty
(obecné doslazovani), sil a kofeni, tuéné maso a ryby, uzeniny (pdrky,
Sunky, saldmy...) a pastiky, zrajici a tavené syry, syrové potraviny (zelening,
ovoce...), mleté maso, nevypeckované ovoce a semena a orechy.

- J
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10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

10.

~

Tepelné neupraveny prikrm: Jidlo miminku vZdy tepelné upravte.
Nevhodné konzistence: Miminku servirujte pyré.

Zadné pauza mezi potravinami: Mezi novymi potravinami dejte dététku par
dni pauzvy, af si zvykne a vy miZete pozorovat, jak na potravinu reaguje.
Spatné poloha a nepfipravenost: Miminko krmte v polosedu / sedu a ve
chvili, kdy uz dokéze udrzet vzpfimenou hlavicku.

Nétlak: Miminko do novych potravin nenutte. Vidy respektujte, kdyz je
nebude chtit, a dejte mu éas, aby si zvyklo.

Doslazovdni a dosolovani: Détdatku staéi jednoduché chuté. Neuéte je na
sUl, hodné koreni ani cukr.

Poddvdni susenek a kfupinek: Pochutiny, kiteré défatko zabavi, ale nedaiji
mu Ziviny, nejsou potfeba.

Poddvdni nevhodnych potravin: Vyvaruite se potravindm, které najdete
v seznamu vyse.

Netrpélivost: Miminko potiebuje az 11 kontaktt s novou potravinou, nez
si na ni zvykne.

Nedostateéné mnozstvi tekutin: U plné kojeného ditéte do 6. mésice
nemusite tekutiny navic bézné resit. Pokud ale u miminka nastanou

stavy spojené s vy3sim vydejem tekutin (poceni, horecka, projmy nebo
zvraceni), poddveijte mu kojeneckou vodu nebo slaby kojenecky éqij.

J




Graf pro zavadeéni prikrmd

4./6. ukonceny mésic

jednodruhové cca 2 tydny
zeleninové prikrmy —
3 dny 3 dny
- -

Vybér zeleniny je na mamince.
Moze vybirat z vhodnych druhd
(viz predchozi strana)

jednodruhové

., cca 2 tydny
ovocné prikrmy

-

3 dny 3 dny
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kombinace
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Pyré z jiz vyzkousenych
druht ovoce

bezlepkové kase



