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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
lhostejnd 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
trendOm, 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 kiZi 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 principd 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,
znate réeni , co se v mladi nauéis, ve stari
jako kdyz najdes”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 potiebuji 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 zdravd, jednodu-
chd a dostupnad 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 mozete snadno vyvarovat
a mnoho daliho.

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

(spolu)autorkami jsou Lenka Karbanova

a Vendula Veé&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 lé¢ebné. Obé Zeny do kuchaf-
ky vnesly své védomosti, zkusenosti 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 vaseho ditéte pfi-
nese jiné vyzvy a mozné preslapy. Vy se
s nimi ale diky zdkladnim a jednoduchym
pravidldm poperete levou zadni.

Nauéit (nase) déti jist zdravé, spravné
a dostateéné je podle nés jednim z nej-
vétsich darg, 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, Ze na viech 256 strankdch
najdete podporu, inspiraci a informace,
které vdm pomizou vafit tak, jak to bude

vasim détem svéd¢it a chutnat.



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. Jednotlivé 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.

JAHLY
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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 1/ den).

(2. PATRO - OBILOVINY>

Komplexni obiloviny, které jsou skvélou souéésti kazdého jidla, predeviim 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.
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(4. PATRO - BiLKOVINY>

Bilkoviny, které jsou dileZitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a vépniku. Vybirejte z ne-
ochucenych a polotuénych vyrobkd. Nezapomineijte ani na ty fermentované. Jedna kosti¢ka
v patfe patii masu. Vybirejte libové kusy, stfidejte druhy a nezapomineijte 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, méaslo, margariny, kofeni, jind sladidla... Na vrcholu pyramidy jsou proto, Ze jsou

éasto souédsti jinych pater. Do jidla je proto pfiddvejte pouze opatrné.

Viechny 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!



Jak velké porce servirovat?

V této kuchafce zjistite, kolik gram dané
suroviny by vase dit& mélo v uréitém véku
snist. Pokud s sebou ale nechcete nosit
vahu, méme pro vés jednoduché pravidlo,
které vam ulehéi Zivot i servirovani stravy.
Pomicka vychézi z velikosti dlané (pésti,
prstu...), kterd se vékem méni stejné jako

jeho naroky na mnoZstvi stravy.

Dlan ruky bez prstd

e platek masa
o platek tuéné ryby (losos, makrelq,

sardinka...)

Dlan ruky véetné prsti

o pléatek bilé ryby

* plétek celozrnného chleba
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Sevrenad pést

*  brambory

* ryze

e téstoviny

o |usténiny

* ovoce (borivky, obecné bobuloviny

do mensi misticky)

PIné hrsti

* saldtovd zelenina + jakdkoli jind

zelenina

Dva palce
* syr

~»

Spicka ukazovacku

* olej

* maslo

Hrstka

e ofechy

¢ semena

Dva prsty

zdkusky

Ukazovécdek

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 odborniku idedlni détfatko seznamovat
s vhodnymi potravinami. Proto vdm doporuéujeme poddvat malé déavky
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 doprat i trosku lepku (napf. obilnou kasi na IZiéce) nebo laktézy (jogurt,
kefir atd.). Jedna Izicka na ochutndni stagi.

- Pokud kojit 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. pfFi(polo)sedu udrzi hlavicku 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

Pfikrmy zavadéijte postupné v obdobi, kdy miminko kojite nebo mu dévdte
umélé mléko. Od zaédtku ditéti vytvdreijte pravidelny reZzim a do jidla ho nenutte.
Miminko potrebuje az 11 kontakti s novou potravinou, aby ji zaéalo tolerovat.
Domadci prikrmy 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.
Zadéinejte 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. BEhem 2-3 tydni
by mély pfikrmy nahradit 1 dévku mléka.



Krok za krokem, Izi¢ka za |zickou

Kolem 6. az 8. mésice muZete zalit zavddét 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, mozZete détatku nabidnout i jiné tekutiny (kojeneckou vodu nebo slaby
kojenecky éaj). Staéi malé mnozstvi, kolem 10. mésice by to mélo byt cca 100-
200 ml.

JIDELNICEK 1. MESiC SE ZAVADENIM PRIKRMU

e snidané: MM* / uméld kojeneckad vyziva

* svaéina: MM / uméléd kojeneckd vyziva

» obéd: masozeleninovy pfikrm véetné pfiloh (obiloviny, ryze, 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. veéere: MM / uméld kojenecka vyZiva

Ke konci 3. mésice od zaédtku zavddéni pfikrmui se snazte servirovat

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

s jogurtem). Pokud mé 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 prospiva na vdze a roste do délky, vite, Ze pfijimd dostatek energie.

Prikrmy varte v kojenecké vodé. Dukladné je rozmixujte do podoby pyré.
Pokud se vam zdadiji pfFilis husté, nafed'te je kojeneckou vodou. Nesolte ani
neprislazujte. Klidné do nich pridejte kapku fepkového oleje.

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

K ovocnému pyré a obilné kasi (uvafené 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 predvéadét
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, merurky, broskve, bandn, svestky a tfesné — vidy

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.

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

Zadné pauza mezi potravinami: Mezi novymi potravinami dejte dététku par
dni pauzvy, of 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.

Ndtlak: Miminko do novych potravin nenutte. Vzdy respektujte, kdyz je
nebude chtit, a dejte mu ¢as, aby si zvyklo.

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

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

Poddvdni nevhodnych potravin: Vyvaruite se potravinam, 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 vyssim vydejem tekutin (poceni, horec¢ka, projmy nebo
zvraceni), poddvejte mu kojeneckou vodu nebo slaby kojenecky éqij.

J




Graf pro zavadeéni prikrmd

4./6. ukonceny mésic

7. probihaijici 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 vice
druht zeleniny

Pyré z jiz vyzkousenych
druht zeleniny

kombinace
vyzkouseného ovoce

Pyré z jiz vyzkousenych
druht ovoce

bezlepkové kase

1 tyden

maso s bezlepkovou
pfilohou

pfikrm = maso + zelenina
+ bezlepkova priloha

+ mozno doplnit jogurtem

6-9 mésicl

maso s lepkovou
pfilohou

jiz vSechny ,, vhodné”
potraviny

kase s lepkem

27




Zamrazovani

Z nasich receptl na pfikrmy téméf vzdy uva-
fite vice nez jednu porci. Co délat s jidlem,
které vase miminko hned nesni? Rozhodné&
ho neohfivejte a nedavejte do lednicky.
Snazte se vyhnout jakékoli kontaminaci po-
krmu v lednici atd. Pfikrm radéji zamrazte
a ndsledné ho rozmrazte v mikrovince nebo
na plotné. Tim mu nijak neubliZite a ucho-
véte jeho chut i Ziviny. Zamrazujte ho do
sklenicek, krabi¢ek nebo formicek na led.
PFi rozmrazovani pokrm0 dejte pozor na
vyslednou teplotu jidla. Pfikrm pfed serviro-

vénim vzdy radsi ochutnejte.

28
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jemné pyré

pyré s kousky

Konzistence a pfiprava prikrmu: jakoukoli surovinu na pfikrm varte v kojenecké
vodé a poté rozmixujte, pripadné dofed'te kojeneckou vodou nebo pridejte 1 Izicku
olivového ¢i fepkového oleje. Charakter pyré se Fidi vékem a schopnostmi ditéte.

6-9 mésicl

pyré s hrudkami

rozmackané jidlo

31
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1. Vareny kvétak s vejcem a bramborem

PFiprava: 20 minut
Tepelnd prava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: *

— 250 g syrovych brambor varného typu B
— 800 ml kojenecké vody

— 250 g kvétdku (rozdéleného na rozicky)
— 3 zloutky z vajec velikosti M

<p|nohodnofné bilkovincD

O®

Doporuceni od Lenky a Venduly:
Dbejte na to, aby byl v 1 porci vidy
maximdlné 1 Zloutek.

Brambory oloupeijte a vlozte do mensiho hrnce. Prilijte 800 ml
kojenecké vody a pfivedte k varu na vysokém plameni.
Jakmile voda zaéne viit, snizte plamen na mirny aZ stfedni

a brambory vafte 15-20 minut.

Poté k brambordm pfideite rozicky kvétaku a vaite dalsich
20-25 minut na mirném az stfednim plameni, dokud nejsou
kvétdk i brambory rozvarené a v hrnci nezistane priblizné V4
vody.

Po rozvareni odstavte z plamene a obsah hrnce rozmixuijte
tyovym mixérem dohladka. Do rozmixované smési pridejte
3 Zloutky, hrnec vrafte na plotnu a na mirném oz stfednim
plameni vie vafte 1-2 minuty za stdlého michdni.

Hotové pyré nechte pfed poddvanim vychladnout.

*Pocet porci je orientadni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vém z receptu pitkrm zbyde, d& se zamrazit do
mrazdku, kde vydrzi 6-8 tydnd.

2. Batatové pyré s kurecim masem

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Uprava: 40 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: *

— 150 g syrovych batat
— 80 g kufecich prsou
— 700 ml kojenecké vody

<p|nohodnotné bilkovina)

34

Batdty oloupeijte a nakrdijejte na malé kosticky (max. 1 cm
x 1 cm). Kufeci prsa ocistéte a nakrdjejte na stejné velké
kosticky jako batdty.

Nakrdjené maso s batdtami dejte do mensiho hrnce,
prilijte 700 ml kojenecké vody a pfivedte k varu na vysokém
plameni. Jakmile voda zaéne vfit, snizte plamen na stfedni
a maso s batdty vafte 35-40 minut.

Poté odstavte z plamene a obsah hrnce rozmixuijte
dohladka.

Hotové pyré nechte pied poddvanim vychladnout.

*Pocet porci je orientadni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vdm z receptu piikrm zbyde, da se zamrazit do
mrazdku, kde vydrzi 6-8 tydnd.

6—-9 mésicl

3. Kase z cervené cocky s rajcaty

a kralicim masem

PFiprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 19 minut

Obtiznost: stredni
Poéet porci: 5*

— 100 g krdliciho hibetu

— 40 g éervené ¢ocky v suchém stavu

— 1 lZi¢ka suseného tymidanu

— 40 g zluté cibule (nakrajené najemno)
— 250 g krajenych rajéat z plechovky

— 300 ml vody

—sol

(plnohodnotné bilkovincD Quﬂénina)

®
Doporuceni od Lenky a Venduly:

Neboijte se krdli¢iho masa. Je mladé, lehce
stravitelné a (nejen) pro déti velice vhodné.
V kombinaci s lusténinami chutnd vyborné.

Nejprve si omyjte a osuste krali&i hibet a nakréjeite jej na
drobné kosticky.

Nyni si pfichysteijte sttedné velky hrnec, vlozte do ngj
&ocku, krali¢i maso, 3petku soli, sudeny tymidn, Zlutou cibuli
a krdjend rajéata a pfilijte vodu. Hrnec dejte na stfedni
plamen, vodu pfivedte k varu a smés vafte 17-19 minut,
dokud ¢oc¢ka nezmékne.

Po uvareni vie rozmixujte tyéovym mixérem. Smés
nemixujte zcela dohladka, idedlni je, pokud budou viditelné
kousky surovin. Po rozmixovani kasi poddveijte

*Pocet porci je orientaéni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vdm z receptu piikrm zbyde, d& se zamrazit do razdky,
kde vydrzi 6-8 tydng.

4. Pyré zryze, tresky a mrkve

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: *

— 2 stfedné velké mrkve (2x cca 80 g)

— 100 g filetu bilé tresky

— 40 g bilé ryze basmati v suchém stavu
— 600 ml kojenecké vody

Q)Inohodnotné bilkovinu)
®

Neijprve oloupeite a na tenci kolecka nakrdijejte mrkve. Tresku
osuste a nakrdjejte na vétsi kosticky a ryzi proplachnéte.

Nakréjenou mrkev a proplachnutou ryzi dejte do mensiho
hrnce, pfiliite 600 ml kojenecké vody a na vysokém plameni
privedte k varu. Poté snizte plamen na mirny az stfedni
a ryzovou smés vaite domékka 20-25 minut.

Poté do hrnce pfidejte nakrajenou tresku a vie vafte dalsich
15-20 minut na mirném az stfednim plameni.

Nakonec odstavte z plamene a obsah hrnce rozmixujte
ty&ovym mixérem dohladka.

Hotové pyré nechte pred poddvanim vychladnout.

*Pocet porci je orientaéni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vém z receptu prikrm zbyde, dd se zamrazit do
mrazdku, kde vydrzi 6-8 tydno.
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5. Pohankova kase s broskvi

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2*

— 1 stfedni broskev (cca 100 g)
— 300 ml kojenecké vody
— 30 g pohankovych vioéek celych

VO®

42

Broskev omyite, rozkrojte, zbavte pecky a nakrdjejte
na osminky.

Do mensiho hrnce nalijfe 300 ml kojenecké vody, pridejte
pohankové vlocky a nakrdjenou broskev. Hrnec vlozte
na stfedni stupef plamene a za ob&asného michéni varte
18-20 minut, dokud smés nezhoustne a broskev nezmékne.

Jakmile smés zhoustne, odstavte hrnec z plamene a vie
rozmixujte dohladka. Hotovou pohankovou kasi rozdélte
do 2 misek a podaveite.

*Pocet porci je orientaéni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vdm z receptu piikrm zbyde, d& se zamrazit do mra-
zdku, kde vydrzi 6-8 tydng.

6. Svestkovomeruiikové pyré s jogurtem

Pfiprava: 8 minut Obtiznost: snadné

Tepelna Gprava: 20 minut Poéet porci: 3*

— 75 g Cerstvych $vestek (vypeckovanych) Vypeckované $vestky s merurikami dejte do mensiho hrnce.
— 75 g éerstvych merunék (vypeckovanych) Priliite 300 ml kojenecké vody a pfivedte k varu na vysokém
— 300 ml kojenecké vody plameni. Poté plamen snizte na mirny aZ stfedni a ovoce vafte
— 60 g bilého jogurtu (3,5 % tuku) domékka 15-20 minut.

Po provareni odstavte z plamene a obsah hrnce rozmixujte
tyEovym mixérem dohladka.

Jednotlivé porce hotového $vestkovomeruiikového pyré
poddveite s 20 g bilého jogurtu.

*Pocet porci je orientadni a pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.
Pokud vém z receptu pfikrm zbyde, dé se zamrazit do mra-
zdku, kde vydrzi 6-8 tydng.

<p|nohodnoiné bl’lkovina)@ermeniovan)" vyrobe@

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Trépi vase détatko zdcpa? Svestky a $tava

z nich mu mdZou pomoci, protoze jsou
»pFirodnimi” projimadly. Jestli se vase
détatko trapi s nadymanim, jogurt mu prilis
nepomuze. Naopak ho mize v kombinaci se
$vestkami jesté vic potrdpit.

6-9 mésicl 43



Mléko u vaseho miminka pravdépodobné porad boduje nejvic, ale jeho
jidelnic¢ek se zpestfuje. V tomto obdobi se uz objevuji 2—3 hlavni jidla, kterd
obsahuji zeleninu, obilovinu, maso a 2 svaéiny. Mléko uz proto neni hlavnim
zdrojem energie a je idedlni naéasovat ho pred spanim nebo rano po probuzeni.

Jidlo uZ nemusite dokonale mixovat (viz dvojstranka s konzistencemi
tj. str. 28 a 29). Miminku servirujte kasovitou az kusovitou stravu. Od 10.-11.
mésice se nebojte pevné stravy.

Vés maly stravnik vi sam nejlip, kolik jidla potfebuje, takze ho do néj
nenufte. Pofdd poddveite pestra jidla a méjte trpélivost. Pokud miminko roste
na vdze a vysce, mdte jistotu, Ze mu nic neschazi. Do stravovani zavadéjte
pravidelnost a vhodné stravovaci ndvyky: , 5 jidel denné. Ji se u stolu. Nejlépe
vzdy s rodinou.” Co vase détatko uvidi u vas jako rodiéu, to bude napodobovat
a brét za své.

Jidlo nesolte, nekorerite ani nedoslazujte. Zdkladni chuté jsou nejlepsi
a nejpfinosnéjsi. Nepredstavuite slazené a tuéné vyrobky, nejsou vibec potieba
a jen by zvy3ovaly riziko rozvoje obezity uz v raném détském véku.

MLEKO A MLECNE VYROBKY jsou pro miminko velice dileZité. V 9. mésici pije
miminko okolo 750 ml matefského nebo pokraéovaciho mléka, od 10. mésice
cca 500-600 ml. Od 10. mésice mize byt kravské plnotuéné mléko souéasti
pokrmu (napf. bramborovd nebo ovesnd kase). Do jidelni¢ku pravidelné
zarazuijte i mlééné vyrobky (ale Zadné tuéné a sladké potraviny). Na tvaroh
jesté pockejte a do jidelni¢ku ho zarazujte az po oslavé 1. narozenin.

LEPKOVE POTRAVINY jsou bé&znou soudsti jidelnicku a mély by se v ném
objevovat kazdy den. Vhodné jsou viechny dostupné obiloviny. Snazte se o co
nejvétsi pestrost potravin. Od 9. mésice by mély mit obiloviny spise pevnéjsi
nebo hrudkovitou konzistenci. Neni tfeba je mixovat na hladkou kasi. Od 10.
mésice mUzete vasemu kojenci nabidnout i kousek chleba bez kirky s méaslem
nebo &erstvym syrem (idedlné v kombinaci s duSenou zeleninou). Peéivo

vybirejte spise bilé (celozrnné mé az moc vldkniny).

OVOCE a ZELENINU idedlné tepelné upravuijte a snazte se o jeji pestrost.
Ke kazdému jidlu daveijte bud’ kousek ovoce nebo zeleniny (zeleninu idedlné
ke snidani, obédu a vecefi a ke svacindm ovoce).

MASO pfipravuijte stejné jako u pfedchozi kategorie. Do jidelni¢ku
zakomponuite pfiblizné 2-3 |Zice masa nejlépe 6% tydné a 7. den ho vymérite
za vareny zloutek. Nezapomerite na ryby, ale zapomeiite na uzeniny.

VEJCE zatim neservirujte celd. V tomto obdobi je vhodny dostateéné tepelné
upraveny vareny zloutek. Bilek doporuéujeme az od 1. roku.

LUSTENINY v jidelni¢ku vaseho détatka pfivitejte okolo 9. mésice. Dopredu
je namoéte a vodu nékolikrat vymérite. Uvarte je domékka a rozmixujte

do podoby kase nebo pyré. Klidné je , schovejte” do masozeleninového
pfikrmu.

CO MA MIMINKO PiT? Kojeneckou vodu nebo slaby kojenecky &aj. Obéas
mozete zaradit i Fedény ovocny dZus. Na piti nezapomineijte hlavné pfi hie
nebo zvysené aktivité, ale opét plati: Do ni¢eho détatko nenufte. Nabizejte,
podporujte a méjte trpélivost. Od 10. mésice by miminko mélo vypit cca 200 ml
tekutin za den, ale hodné zdlezZi na konzistenci stravy. Pokud je tuzsi, tekutiny
pridejte. Potfeba tekutin je (jako viechno) velice individudlni a lisi se i pFi
nemodci, v horku a v zavislosti na dalsich faktorech.



Stravovani ditéte

Jidlo varte v kojenecké vodé nebo v pare. Nemixujte ho dohladka, misto toho
pomalu prechazejte z pyré pres hrudkovita jidla k cili, tedy pevné stravé.
Pokud vasemu miminku rostou zuby a kvuli bolesti nechce pevnou stravu,
nebojte se na chvili vrdtit k pyré. Jidlo nesolte, nekofente ani nedoslazujte.
Klidné do néj pridejte kapku Fepkového oleje. Pokud véam &dst uvareného jidla
zbyde, nejlepsi metodou uchovani je zamrazeni. Jednoduse pak mozete pokrm
rozehfdt a poddvat détfatku ve dny, kdy nemdte na vareni éas. Vase miminko se
bude od 9.-10. mésice zkouset krmit samo. Snazte jist pohromadé v rodinném
kruhu, u stolu a v danych intervalech.

4 N\
Co miminku servirovat?

Plnotuéné kravské mléko (od 10. mésice jako souédst pokrmu, samostatné

az od 1. roku), jogurt, kefir, éerstvé syry, obiloviny, zeleninu (vice druho

a kombinaci), ovoce (mize byt éerstvé, napfiklad jahody, maliny, boravky —
spi$e rozmélnéné), libové mladé maso, olivovy a fepkovy olej, avokéado

(v omezeném mnozstvi), ryby, pfilohy, téstoviny a ryze (spise ve formé kase),
lusténiny a tekutiny (cca 200 ml kojenecké vody / détského neslazeného
éaje / fedéné zeleninové stavy).

Co vynechat?

Tvaroh, med, cukr, sladkosti, sladké piti, bilek, uzeniny, pastiky, tavené

a tuéné syry, parky, polotovary, sul, kofeni, ofechy a semena, smazené
pokrmy, domdci omécky (svickovd, koprovd, frankfurtskéd, gulés) a susené
ovoce.

J
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1. Ochutndvky od rodicu: Kdyz vasemu détatku nabidnete vyraznéji
ochucené jidlo ze svého talife, to jeho mu bude pfipadat nudné a bez
chuti. Své jidlo si nechte pro sebe a vyhnéte se tim riziku, Ze détdtko

odmitne snist svou porci.

2. Nevhodné konzistence: Neuspéchejte poddavani pevné stravy, ale
zdroven zbyteéné neprotahuijte obdobi pyré. Rozhoduite se intuitivné
a s rozumem. Vy sami nejlépe pozndte, jestli je vase miminko uz
pfipraveno na pevnou stravu.

3. Dosolovéni a doslazovdni: Po soli, cukru a dalsich dochucovadlech
zatim vibec nesahejte. Nejsou potieba. Vase miminko se spokoji
s jednoduchymi zdkladnimi chutémi.

4. Prilis brzké upousténi od masozeleninovych prikrmU: Aby si vase
miminko zvyklo na chuf zeleniny a oblibilo si i, dopfejte mu éas. Tim
snizite riziko, Ze ji bude pozdéji odmitat.

5. Nezarazeni tekutin a poddvdni slazenych tekutin: Voda a slaby détsky
¢aj vasemu miminku staéi ke Stésti a zdravi (spolu s matefskym éi
kojeneckym mlékem).

6. Prekrmovéni a nedodrzovani tfihodinovych intervali: Do jidelnicku
vneste fad a pravidelnost. Pomohou véam v servirovani spravnych porci
i Zivin.

7. Jidlo jako odména ¢i bolestné: Nedélejte z jidla ndstroj odménovdni
nebo utlumovdni smutku &i bolesti. Mohl by se z toho stat negativni zvyk,
ktery si dité mUzZe nést do dalsich let.

8. Vareni bez kojenecké vody: V tomto véku je porad idedlni varit
v kojenecké vodé, kterd je pfizpusobena potiebam vaseho malého
stravnika.

9. Vdechnuti malych kouskd potravy: Dohlizejte na to, aby détdtko jedlo
v klidu a v sedé. Vyhybeijte se ofechtm a seminkim. Potraviny, u kterych
hrozi vdechnuti, poddveijte rozmackané (napfiklad cherry rajéatka,
borivky nebo malé jahidky).

10. Mdlo pestra strava: Nezapomerite na lepek, Zloutek nebo ryby.
Miminku servirujte pestrou a vyvézenou stravu. Obménujte menu,

pouzivejte rizné suroviny a zkouseijte rizné zpUsoby pfipravy.

- J

JIDELNICEK (viechny recepty najdete na dalsich strénkdch)

* snidané: matefské / umélé mléko nebo jogurt s nakrdjenymi jahodami
a namoéenymi jemnymi ovesnymi vlo¢kami

* svaéina: najemno nastrouhané jablko nebo oloupané jablko do ruky

* obéd: podusend treska na bylinkdch rozmackand s dusenou mrkvi
a $fouchanymi bramborami

* svadéina: rozdusené $vestky s mletou skofici a 1 IZici jogurtu

» vedere: vyvar s uvarenou pohankou a kofenovou zeleninou (k fidké
polévce do ruky také kousek rohliku nebo chleba)

e 2.vecere: materské / pokracovaci mléko
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1. Ryze s mrkvi, cuketou a vejcem

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2*

— 60 g mrkve

— 30 g bilé jasminové ryze v suchém stavu
— 350 ml kojenecké vody

— 50 g cukety

— 1 vejce velikosti M

50

Neijprve si oloupeijte mrkev a nakrdjeite ji na malé kosticky.
Ndsledné ji spolecné s ryzi vlozte do mensiho hrnce a prilijte
vodu. Hrnec priklopte pokli¢kou a smés vafte na stfednim
plameni 10-11 minut, dokud ryze a mrkev nezméknou.

Mezitim si nakrdjejte cuketu na malé kosticky. Po uplynuti
uvedeného &asu ztlumte plamen na mirny stuperi, do hrnce
vyklepnéte vejce, pridejte cuketu a zamicheijte. Smés za
ob&asného michani vafte dalsi 3—4 minuty.

Po uplynuti uvedeného Easu vypnéte plamen, smés
rozmixujte dohladka tyéovym mixérem a poddveite.

*Pocet porci pfimo zdvisi na vyvoiji ditéte.

9—-12 mésicu

2. Veprové maso s mrkvi a pohankou

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 170 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 6*

— 300 g mrkve
— 1 lZice fepkového oleje
— 200 g vepiovych kostek na gulas
— 1 velké zluté cibule
— 1 lZice rajéatového protlaku
— 3350 ml kojenecké vody
— 5 g éerstvého tymianu (nebo
Y2 IZiéky suseného)
— 2 susené bobkové listy
— 90 g pohankovych vloéek celych

@lnohodnorné bilkovincD

Neijprve oloupeijte mrkev a nakrdjeite ji na tusté kolecka.

Ve vét3im hrnci rozehfejte olej a na silném plameni doz-
latova orestujte maso (5-8 minut). Mezitim nakrdjeite cibuli
najemno. Maso vyndeijte, plamen snizte na mirny az stredni
stupeR, do hrnce vlozte cibuli a restujte, dokud nezesklovati
(3—4 minuty). Poté prideijte protlak a restujte dalsi 1 minutu.
Obsah hrnce nésledné zalijte 3 litry vody a pfidejte mrkev,
tymidn a bobkové listy. Do hrnce také vrafte zpatky maso,
plamen zvyste na silny stupef a vodu privedte k varu. Poté
snizte plamen na mirny az stfedni stupef a vafte 2-2,5 ho-
diny, dokud maso zcela nezmékne.

Mezitim namocte pohanku do 350 ml vody a deijte ji do
lednice.

Hotové maso s mrkvi zbavte Eerstvého tymidnu a bobko-
vych listd a rozmackejte vidlickou. Poté pfimichejte pohanku
a provarte 8—10 minut na mirném plameni. Nésledné& nechte
pokrm trochu vychladnout (cca 20 minut) a poddveite.

*Pocet porci piimo zdvisi na vyvoiji ditéte.

9—-12 mésico 51
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3. Podusena treska na bylinkach

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 3*

— 100 g syrovych brambor (varny typ B)

— 100 g mrkve

— 500 ml kojenecké vody

— 1 lZice éerstvé pazitky (nasekané najemno)

— 100 g filetu bilé tresky

— 1 I1Zi¢ka najemno nakrajeného Eerstvého
tymidnu (nebo '/ IZicky suSeného)

<p|nohodnoiné bl’lkovincD

Doporuceni od Lenky a Venduly:

MuUzete pouzit erstvou i mrazenou rybu.

Rozmrazujte bud’ delsi dobu v lednici, nebo

kratce v mikrovinné troubé na program

rozmrazovdni. | rozmrazend ryba je skvélym

zdrojem omega 3 a 6 mastnych kyselin.

58

Brambory a mrkev zbavte slupky a nakrdijejte na stejné velké
mensi kousky. Poté je dejte do mensiho hrnce, zalijte vodou
a tu na silném plameni privedte k varu. Jakmile voda zagne
viit, plamen stahnéte na mirny aZ stfedni stuperi a vaite
25-30 minut, dokud brambory a mrkev nezméknou. Obsah
hrnce nésledné rozmixujte nahrubo a poté primichejte
pazitku.

Mezitim obalte rybu v tymidnu a uvafte ji v pére (15—
20 minut). Hotovou rybu rozmélnéte vidlickou a podaveijte
s rozmixovanymi bramborami s mrkvi.

*Pocet porci pfimo zdvisi na vyvoiji ditéte.

9—-12 mésicd

4. Varené hovézi maso
v rajcatové omacce s téstovinami

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd prava: 38 minut

Obtiznost: stiedni
Poéet porci: *

— 50 g zluté cibule

— 1 lZice Fepkového oleje

— 150 g mletého hovéziho masa

— 1 lZice susené bazalky

— 200 g krajenych rajéat z konzervy

— 350 ml kojenecké vody

— 100 g libovolnych drobnych téstovin
(napfiklad pismenek) v suchém stavu

(plnohodnoiné bl’lkovincD Gelech

Nejprve si oloupeijte a najemno nakréjeite cibuli.

Na stfednim plameni rozpalte pénev s fepkovym olejem.
Jakmile bude olej rozpdleny, vlozte do pénve cibuli a restujte
3-4 minuty na stfednim plameni. Po uplynuti uvedeného ¢asu
pridejte mleté hovézi maso a restujte dalsich 5-6 minut. Poté
do pdnve pfidejte bazalky, rajéata a vodu a vie spoleéné
vafte 15-20 minut na stfednim plameni.

Mezitim si v hrnci pfivedte k varu vodu, ve které budete
varit t&stoviny. V momentg, kdy za&ne viit, vlozte t&stoviny do
hrnce, vaite 6~7 minut na stiednim plameni a poté je scedte.

Az bude masova smés hotovd, vypnéte plamen, pridejte do
panve t&stoviny, smés promichejte a poddveite.

*Pocet porci pfimo zdvisi na vyvoji ditéte.

9—-12 mésico 59
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1. Hraskové pyré s motylky ze sunky a syru

Pfiprava: 20 minut
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 8*

— 2 stfedni mrkve (2% cca 80 g)
— 700 ml kojenecké vody
— 200 g éerstvého hrasku (nebo mrazeného)
— 100 g kvalitni platkové kufeci
Sunky (min. 96 % masa)
— 150 g platkového eidamu (30 % tuku)

<p|nohodno'mé bilkovincD Gépni@

Doporuéeni od Lenky a Venduly:
Ddveijte si pozor na mnozstvi soli v Sunce.
Vybirejte takovou, kterd neni uzend a ma
maximdlné 2 g soli na 100 g vyrobku.

64

Mrkev oloupeite a nakrdjejte na tenci kolecka. Deite ji
do stfedné velkého hrnce, zalijte vodou a tu na silném plameni
privedte k varu. Poté plamen snizte na mirny az sttedni stupen
a vafte 20-25 minut, dokud mrkev zcela nezmékne. Po uply-
nuti uvedeného Casu pridejte hrdsek a vafte dalsi 3—4 minuty.
Ndsledné smés sejméte z plamene a rozmixujte dohladka
ty&ovym mixérem nebo ve stolnim mixéru.
Nakonec si pfipravte vykrajovatko ve tvaru motylka, z Sunky
a eidamu jim vykrdjejte motylky a podaveijte.

*Pocet porci pfimo zdvisi na vyvoii ditéte.

TIP: Pokud je pyré moc husté, prideijte vice vody. Pyré
poddveite d&fatku s pecivem.

9—-12 mésicu

2. Jablecna presnidavka

Pfiprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 8*

— 3 mensi jablka (3% 130 g)
— 700 ml kojenecké vody
— 1 celé skofice

— 6 kousku hebi¢ku

VO®

Jablka omyite, zbavte jadfincl, nakrdijejte na vét3i kosticky
a dejte do stfedné velkého hrnce. Prilijte 700 ml kojenecké
vody, pridejte 1 celou skofici a hfebicky a na vysokém pla-
meni pfivedte k varu. Poté plamen snizte na mirny az stfedni
a jablka vafte 20-25 minut, dokud nejsou zcela mékka.

Po provareni odeberte skofici a hfebicky a obsah hrnce
nakonec dohladka rozmixuijte ty&ovym mixérem nebo ve
stolnim mixéru.

*Pocet porci pfimo zdvisi na vyvoii ditéte.

TIP: Pokud je presniddvka moc hustd, pfidejte vice vody.

Doporuceni od Lenky a Venduly:
Diky jednoduché domdci pfipravé
mdte jistoty, Ze se do presnidévky
nedostane Zadny pfidany cukr a vase
défatko ji skuteéné jenom ovoce.

9—-12 mésico
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1-2 roky

Uz chci jist sam

Pyré odzvonilo! Kolem 1. roku vaseho batolete zaénéte servirovat jednotlivé
slozky potravy samostatné. Uz je nemusite michat a mixovat, jidlo ukazujte
spiSe v celé své krdse a pestrosti. Snazte se nabizet jidla, co nejsou zcela
horkd, ale jen mirné tepld. Dbejte na to, aby jidlo hezky vypadalo a vonélo.
Cim pritazlivéjsi bude, tim je v&tsi 3ance, Ze se do néj vase batole pusti. Nékdy
k tomu stadi i jidlo nemichat (napf. nechat ryzi, maso a zeleninu samostatné).
Nakrdjejte ho na mensi kousky nebo vykrdjejte do zajimavych tvard (treba
pomoci formiéek na cukrovi).

Jdéte pfikladem. Kultura stolovdni je nesmirné dulezitd. Jezte soudasné, ale
kazdy ze svého talife. Pokud vds détatko uvidi jist zeleninu a mlééné vyrobky,
pravdépobné je , vezme na milost.” Pfi jidle by dité nemélo komihat nohama,

a k tomu by mélo rukama dosdéhnout na stdl v Grovni hrudniku. Proto si dejte
zdlezet na vybéru stolku a Zidli¢ky, které budou odpovidat jeho velikosti. Nadobi
vybirejte nerozbitné a dostateéné tézké, abyste predesli rozlévani. Pro mensi

déti je vhodné{si misticka a Izi¢ka. Pro snadnéjsi uchop vybirejte kratkou 1Zicku

i vidlicku. Od rozjedeného jidla neodchézeijte. Pokud bude vase batole chtit

od stolu odejit, vysvétlete mu, Ze pozdéji uz jidlo nedostane. Po jeho odchodu
talifek s jidlem odneste.

Pred jidlem vynecheite vétsi fyzickou némahu — unavené dité ji hor. Vzdy
dodrzujte 5 zdkladnich jidel denné s dostateénymi éasovymi rozestupy. Jakékoliv
jidlo podané , navic” snizi chuf k jidlu béhem prfedem stanoveného rezimu.

MLEKO A MLECNE VYROBKY jsou nejlepsim zdrojem vapniku, kvalitnim
zdrojem bilkovin a slouZi i jako podpora stfevniho mikrobiomu. Stfidejte je —
jednou plnotuéné miéko, jindy tvaroh, syr, kefir a dalsi fermentované vyrobky.
Pestrost je, stejné jako u ostatnich potravin, zdklad Gspéchu. Vynechte nizkotuéné
a slazené mlééné vyrobky, aby si détatko zbyteéné nezvyklo na sladkou chut.

MASO, DRUBEZ A RYBY jsou zdrojem bilkovin a Zeleza v dobfe vstiebatelné
formé (hlavné v hovézim mase). Maso servirujte 3x—4x tydné (cca 30-50 g,
tedy 3—-4 polévkové IZice), ostatni dny dejte jako zdroiji bilkovin prednost vejcim,
mléénym vyrobkim a lusténindm.

VEJCE (zZloutek i bilek) jsou duleZitym zdrojem bilkovin, vitamini a zeleza. Tydné
stadi snist 3—4 vejce. Vejce viak musi byt vzdy dostateéné tepelné upravend.

ZELENINA muUzZe byt varend i syrovd. Vybér a zpracovani pfizpUsobte tomu, jak
umi vase batole kousat. Idedlni jsou 3 porce zeleniny denné, pficemz by ji vZdy
mélo byt vic nez ovoce. Syrového OVOCE doprejte détdtku 2 nebo 1 mensi kus
(celkové denné cca 100-120 g ovoce).

LUSTENINY zafazuijte do jidelnicku minimdlné 1x, ale nejlépe 2% tydné. Jsou
vybornym zdrojem bilkovin, ktery miZe mit nespoéet podob (napriklad éoékové
polévka, hrachovd kase nebo hummus).

TUKY jsou duleZitou souédsti jidelni¢ku. Idedlni pro vase batole jsou
1-3 polévkové Izice na den (do nich poéitdme i pFidany tuk jako maslo na

mazani nebo olej na vareni).

OBILOVINY muzete hezky vyuzit napfiklad u snidani. Jsou totiz bdjeénym

zdrojem energie, Zeleza i vitamind.

PITNY REZIM (voda, slaby &aij, fedénd zeleninova $tava, mléko) se odviii
od vdhy vaseho ditéte. Na 1 kg vahy poéitejte 100 ml do 10 kg. Nad 10 kg
pripoéitejte 50 ml na kazdy dalsi 1 kg (pF.: 15 kg dité by mélo denné vypit
1250 ml (pokud nemd horeéky, prijmy nebo jiné obtize).



Stravovani ditéte

Kolem 1. roku se snizuje chuf k jidlu, vase détdtko proto mize ztratit o jidlo
zdjem. To, Ze na jidlo ,nemé ¢as” nebo ho zkratka nechce, je normadlni, i kdyz
obéas frustrujici. Nedivie se, kdyz sni jeden den velkou porci a dalsi nebude
chtit jist témér vibec. To prejde! Na vds je vydrzet a nepFestdvat nabizet pestrd
jidla roznych chuti, konzistenci i teplot. Nezustaveite jen u kasovité stravy, af' si
zbyteéné nezkomplikujete prechod na pevnou stravu.

Béhem tohoto obdobi je velice dilezité zaméfFit se na pravidelnost jidel. Doma
i venku dodrZujte éasové rozmezi mezi jednotlivymi porcemi pfiblizné 3 hodiny.
Usilujte o 5—-6 porci denné (s noéni pauzou).

Priprava pokrmd

Sméle do vareni, peéeni, duseni a vareni v pare! Vyhnéte se smazeni. Ne
v$echno jidlo musite tepelné upravovat (napf. ovoce a zeleninu). UZ nemusite
pouzivat kojeneckou vodu. Jidlo nesolte, neslad’te a nedochucujte vyraznym
korenim. Vase batole by si na vyrazné chuté mohlo zvyknout a pak odmitat
zdkladni stravu. Do jidla mbZete pridavat kapku fepkového oleje, masla,
olivového oleje nebo jinych kvalitnich tukd. Jidlo mizete ohfivat.

Jak velké porce servirovat?

mléko a mlééné vyrobky dohromady 300-500 ml

maso 1 porce =30-50 g

obiloviny 1 porce = V2 hrnecku (uvarend
obilovina) = 40-60 g

pecivo 1 porce 30-40 g (2—1 krajic chleba)

zelenina 3 porce denné (1 porce = 50 g)

ovoce 2 porce denné (1 porce = 60 g)

vejce 3-4x tydné 1 vejce

lusténiny 1-2x tydné Vs hrneéku (cca 30 g)

pitny rezim cca 1-1,2 litru denné

JIDELNICEK (viechny recepty najdete na dalsich strénkdch)

* snidané: amarantové kase s pe¢enym jablkem

» dopoledni svaéina: milkshake — rozmixované jahody + maliny + kefir

» obéd: ¢ockové placi¢ky s koprovym dipem z jogurtu a smetanového syru,
rajéatovy salét

* odpoledni svaéina: , jednohubky” — na kole¢ka nakrdjend okurka + kyticka
vykrojend z kufeci Sunky (mohou pfikusovat kousek chleba nebo rohliku)

» vedefre: krajic chleba s mrkvovocelerovou pomazénkou

e 2. vedere: mléko

Co ditéti servirovat?

Vsechny zdkladni potraviny: mléko ve vétsim mnoZstvi (u nekojenych déti
300-500 ml mléka a mléénych vyrobkt — napf. pokraéovaci formule,
kravské tuéné mléko, jogurty, kefiry nebo tvaroh), bilek (3—4 celd vejce
tydné), libovéd neuzend Sunka, maslo, lusténiny, med (spiSe do peéeni), ovoce
a zelening, obiloviny a pFilohy, libové maso a ryby (i tuénéisi ryby jako
napfiklad losos a tundk), smetanové syry a syr cottage.

Co vynechat?

Sul a kofeni, uzeniny, tavené syry a pdrky, doslazované potraviny,
ultrazpracované potraviny (napfiklad susenky, polotovary nebo konzervy),
odtuénéné potraviny, dochucovadla (pF. majonézy a keéupy), slazené
ndpoje, smazené pokrmy, ofechy a seminka, ochucené mlééné vyrobky,

smetanové zmrzliny a suSené ovoce.




-

10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

10.

~

Nepravidelnost stravovdni a ujidani: Dodrzujte v jidle pravidelnost

(5 porci jidla denné, pfipadné druhd veéere).

Prilis velké porce jidla: Vase détatko uz tolik neroste, takze se jeho
potfeba energie razantné neméni.

Dosolovani a doslazovdni pokrmu: Se soli, kofenim i sladidly Setiete,
af si na né détatko nezvykne a pak neodmita obyéejné chuté.
Zavadéni nevhodnych potravin: Slazené jogurty, dezerty, limondady,
smazené potraviny a dalsi polozky ze seznamu nevhodnych potravin
(str. 69) batole vibec nepotrebuije. Pokud si je bude v obchodé vybirat,
budte silni a odolejte! Vy to zvlddnete.

Mald pestrost jidla: Détatku nabizejte co nejvic roznych potravin

a kombinaci chuti (tfeba chFestové rizoto, plnéné papriky a dalsi).

Jiné jidlo rodi¢l: Snazte se jist viichni to stejné. Pokud mdte jiné jidlo

a ddte ho ditéti ochutnat, hrozi, ze nebude chtit svoje.

Pokraéovdni tekuté a ka3ovité stravy: Servirujte konzistenci jako pro
dospélého, jen davejte pozor na riziko vdechnuti mensich &asti. Détéatko
se musi naucit kousat, tak mu k tomu ddvejte co nejvic prilezitosti.
Nedostateény pitny rezim: Stfidejte vodu, slaby éaj a fedéné zeleninové
$tavy. Obloukem se vyhnéte slazenym népojom.

Nedostatek mléénych vyrobko: Do jidelni¢ku zafazuite kefiry, jogurty

i syry. Mezi mlééné produkty se pocita i materské mléko.

Nadbytek bilkovin a vldkniny: Maso stadi 3—4x tydné, lusténiny 1-2x
tydné a k tomu 3-4 vejce. Bilkovina nemusi byt souédsti kazdého jidla
(svaéina muze byt klidné jenom ovoce ¢i zelenina). Vldknina je nesmirné
dolezitd — idedlné stadi 5 g/ den. U déti starsich nad 2 roky je poté
mnozstvi vldkniny déno vékem — 1 g za kazdy rok véku ditéte +5 g
vldkniny (pf.: 6leté dité — 6 g+ 5 g =11 g vldkniny denné).
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1. Mlécna ryze se svestkami a makem

Pfiprava: 4 minuty
Tepelnd Gprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2

— 60 g bilé ryze arborio v suchém stavu
— 300 ml plnotuéného kravského mléka
— 8 g mletého maku

— 150 ml vody

— 80 g Cerstvych svestek

— 70 g polotuéného tvarohu z vanicky
— 1,5 lzice medu

G)Inohodnotné bl’lkovincD Gépni@

O®
Doporucéeni od Lenky a Venduly:

V men3im hrnci smichejte ryzi s mlékem, mletym makem
a 150 ml vody a pfivedte k varu na vysokém plameni.
Jakmile se smés zacne varit, ztlumte plamen na mirny stupen
a za ob&asného michani vaite 18-20 minut.
Mezitim omyijte a na mensi mésicky nakrdjeijte 3vestky.
Jakmile ryze v hrnci zhoustne, odstavte ji z plamene
a rozdélte do 2 misek. Kazdou porci ozdobte tvarohem,
nakrdjenymi $vestkami a kapkami medu a podaveite.

Jahody jsou skvélé v kvétnu a Eervnu, kdy je najdete na svych zahradkdch. Uréité ale kvuli této kasi
nemusite shanét jahody v prosinci. Mimo sezénu vymérite jahody za jiné ovoce, které zrovna roste.

2. Dynova kase s krizalami

Pfiprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 27 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 2

— 300 ml polotuéného mléka

— 100 ml vody

— 5 g jableénych kFizal

— 50 g libovolné dyné (zbavené
slupky a nastrouhané nahrubo)

— 60 g jeénych vloéek jemnych

— 100 g polotuéného tvarohu

— 1,5 Izicky dynového oleje (mUzete vynechat)

Germeniované poiravincD <p|nohodnotné bilkovina>

®
Doporuceni od Lenky a Venduly:

Do mensiho hrnce dejte mléko, voduy, kfizaly a dyni a varite
domékka na strednim plameni (15-18 minut). Jakmile je dyn&
mékkd, hrnec sejméte z plamene, vyndeijte kfizaly a deijte je
stranou a zbyly obsah hrnce rozmixujte dohladka. Poté hrnec
vlozte zpatky na plotnu, plamen zapnéte na mirny stupefi
a prisypte vlogky. Vafte 6-8 minut, dokud ka3e nezhoustne.
Po uplynuti uvedeného Easu pfidejte 50 g polotuéného
tvarohu a smés provarte cca 1 minutu na mirném plameni.
Poté plamen vypnéte a kasi rozdélte do misek.

3. Ryzova kase s kakaem

Pfiprava: 5 minut
Tepelnd Gprava: 7 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: 1

— 25 g ryzovych vloéek celych

— 150 ml polotuéného kravského mléka
— Y2 stiedniho banénu (cca 50 g)

— Y4 lzicky mleté skofice

— 5 g holandského kakaa

— 20 g polotuéného tvarohu z vanicky
— 5 g loupanych platkovych mandli

Q)Inohodnotné b|'|kovina> Gépni@

Doporucéeni od Lenky a Venduly:

Ryzové vlocky nasypte do mensiho kastrolu a zalijte 150 ml
mléka. Bandn oloupeite, rozmackeijte v misce pomoci vidlicky
a pridejte do kastrolu.

Obsah kastrolu pomalu zahfivejte na mirném plameni
4-6 minut za ob&asného michdni. Ke konci vareni pfidejte
mletou skofici, kakao a tvaroh a smés micheijte dal3ich
30-60 sekund na mirném plameni. Poté kastrol odstavte
z plamene a vzniklou kasi pfendeijte do misky.

Hotovou kasi posypte platkovymi mandlemi a poddveite.

Mandle neddvejte malym détem, aby je nevdechly. Kakao pouziveijte klasické holandské, které neni
doslazované (na rozdil od slazenych kakaovych népoju). Holandské kakao je pFirodni antioxidant,
takZze pomdhd budovat imunitu. Jeho nadmérné mnozstvi ale mize zpisobit zécpu, takze vieho

s mirou.

4. Amarantova kase s pecenym jablkem

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 38 minut

Obtiznost: snadné
Poéet poreci: 1

— 50 ml vody
— 180 ml polotuéného mléka
(mozZete nahradit libovolnym rostlinnym)
— 30 g amarantu v suchém stavu
— 80 g libovolného jablka (1 mensi kus)
— 5 gmasla
— 3 hitebi¢ky
— 40 g plnotuéného tvarohu
— 2 lzice kefiru

Q)Inohodnotné b|'|kovinu> Gépni@

Qermenrované potravina)

Neijprve uvafte amarant: Do stfedné velkého rendliku nalijte
vodu s mlékem a pfivedte k varu. Poté pfisypte amarant,
plamen snizte na mirny stupefi a vaite 30-35 minut domékka.

Zatimco se amarant vafi, nakrdjejte jablko na malé kosticky
a v men§i pdnvi roztopte na mirném plameni maslo. Plamen
zvyste na sttedni stupef, vhodte do panve jablko a hiebicek
a pomalu restujte 2—3 minuty dozlatova.

Po uvareni amarant odstavte z plamene a do smési
pfimicheijte tvaroh a kefir. Poddvejte s pegenym jablkem.

TIP: K jablku na panev pfidejte 4 |Zicky skofice.

Kombinace skofice a hrusky zdijisti pfirozenou sladkost pokrmu. Neni tedy tfeba pridavat dalsi cukr.
Je to daleko lepsi varianta snidané ¢i svacinky nez kupované sladké ceredlie.

76 1-2 roky

Doporuceni od Lenky a Venduly:

Fermentovanym potravindm je v dne3ni dobé vénovdna velkd pozornost, a to pravem. Jednd se o prirodni
probiotika. Diky nim se totiZ do stfeva dostavaii ,, hodné” bakterie, které napomdhaiji sprévnému zaZivani,
ale i budovéni imunity. Proto jsou vhodné i pro ty nejmensi déti.



1. Mrkvovocelerova pomazanka

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd Uprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 15

— 40 g mrkve

— 80 g bulvového celeru

— 40 g libovolného jablka

— 2 vejce velikosti M (uvafend natvrdo)
— 1 lZice citronové stavy

— 90 g smetanového syru (typu Luéina)
— 1 IZicka plnotuéné hoféice

—sul

— pepf

Q)lnohodnorné bilkovina) Gépm’@

O®
Doporuéeni od Lenky a Venduly:

1 porce pomazdnky =25 grami vzniklé smési.

78

Mrkeyv, celer a jablko nastrouheijte najemno, vejce nahrubo.
Vse dejte do stiedné velké misy, zakdpnéte citronovou 3favou
a promicheite. Ke smési pfidejte smetanovy syr, plnotuénou
hof¢ici a dochutte soli a pepfem. Ve promichejte a moZete
poddvat.

Tipy na servirovani: Poddvejte se zeleninou a celozrn-
nym pecivem nebo krekry.

1-2 roky

1-2 roky

79



82

1-2 roky

1-2 roky

83



3. Quesadilly

Pfiprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 8 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 8

— 100 g éerstvé brokolice

— 2 stfedni masita rajéata (2x cca 100 g)
— 4 celozrnné p3eniéné tortilly (& 20 cm)
— 300 mozzarelly (nastrouhané nahrubo)

<p|nohodnotné bilkovincD Gépni@
)

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

S quesadillami pockejte, az bude dité umét
dobre kousat. Jinak by mu toto jidlo kvuli
kfupavosti tortillek mohlo délat problém.

86

Neijprve nakrdjejte brokolici a raj¢ata na malé kousky
a smicheijte je v men3i misce.

Pfipravte si pdnev, do které nejlépe sedi tortilla, a na mir-
ném plameni ji zahfejte. Poté na panev deijte tortillu, na ni
rozprostete V4 syru a V4 smési raj¢at a brokolice a opékejte
1-2 minuty na mirném plameni. Syr se rozpusti a tortilla
se opece dozlatova. Poté hotovou tortillu prelozte napdl
a pfitlacte vafeckou, aby se syr rozprostiel a tortilla se
prilepila. Sundeijte z pdnve, nechte cca 5 minut vychladnout,
rozkrojte na 3-4 kusy a poddveite.

Tip na servirovani: Podavejte s jogurtovym dipem
s bylinkami.

1-2 roky

4. Téstovinové muffiny

PFiprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Pocet kusu: 12

— 200 g celozrnnych Spaldovych

téstovin (kolinek) v suchém stavu
— 50 g masla
— 50 g celozrnné $paldové mouky hladké
— 400 ml polotuéného kravského mléka
— 120 g €edaru (nastrouvhaného nahrubo)
— 80 g mrazeného hrasku

(Ize nahradit éerstvym)
— 100 g ¢erstvé brokolice (rozebrané

na rézicky a nakrajené najemno)
— sol
— pepfF

<p|nohodnofné bilkovincD Gépnl’@
®

Doporuceni od Lenky a Venduly:

Na veéefi ¢i obéd poddveijte 2 muffiny
na 1 porci. Na svaéinku na hfisté pak
postaéi 1 muffin.

Neijprve si ve vét3im hrnci privedte k varu na vysokém stupni
plamene osolenou vodu.

Jakmile za¢ne voda viit, vlozte do hrnce kolinka, kterd
na vysokém stupni plamene vafte 14—15 minut. Po uvareni
kolinka scedte a zchladte pod tekouci studenou vodou.

Nésledné predehfeite troubu na 200-205 °C a pfipravte
si silikonovou formu na muffiny.

Mezitim v mensim rendliku pfipravte besamel. Na mirném
plameni nechte rozpustit mdslo, poté zasypte moukou
a 2-3 minuty micheijte. Pfiliite 100 ml mléka a pomoci
metlicky michejte dohladka na mirném plameni tak, aby
mouka nevytvofila hrudky. Poté pfilijte zbylych 300 ml mléka
a michejte dohladka 4-6 minut na mirném plameni, dokud
smés nezhoustne a neztrati ,moucénou” chuf. Nakonec
prisypte nahrubo nastrouhany Eedar a nechte cca 1 minutu
rozpustit na mirném plameni. Poté odstavte z plamene.

Do vét3i misy vlozte zchladld kolinka spoleéné s priprave-
nym beamelem, hrdskem a najemno najemno nakrdjenou
brokolici. Dochutte soli a pepfem a promicheijte. Vzniklou
smési napliite silikonovou formu na muffiny az po okraj
a pecte pfi 200-205 °C 25-30 minut.

Po upeéeni formu vyjméte z trouby, muffiny nechte zhruba
15 minut chladnout ve formé&, poté vyklopte a poddveijte.

TIP: Pokud nemdte silikonovou formu, mizete pouzit
klasickou formu na muffiny, kterou pfed pecenim stadi jen
vymazat méslem a vysypat $paldovou moukou nebo vylozit
kosicky na muffiny.

Misto brokolice |ze pouzit i kvétak nebo rozmrazeny
a vody zbaveny $pendt.

1-2 roky 87



Pomalu varend hovézi smés

Pfiprava: 35 minut
Tepelnd Uprava: 2 hodiny 40 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 15

— 100 g bulvového celeru

— 2 velké mrkve (2x 110 g)

— 1 velka Zluté cibule (cca 110 g)

— 1 lzice Fepkového oleje (nebo
jiného rostlinného)

— 500 g libového hovéziho steaku
(nakréjeného na kostky)

— 1 lZice rajéatového protlaku

— 1 lZice najemno nakrdajeného éerstvého
tymidnu (nebo 1 IZi¢ka suseného)

— 500 g maslové dyné (oloupané
a nakrajené na kosticky)

— 2 susené bobkové listy

— 1 | velmi mélo slaného hovéziho
vyvaru (nebo zeleninového)

— 2 lZice éerstvé petrzelové naté
(nasekané najemno)

— sol

<p|nohodnofné bilkovincD Gépnl’@

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Neijprve oloupeite celer a mrkev a nakréjejte je na mensi
kosticky. Cibuli nakrdjejte nahrubo.

Ve velkém hrnci rozehfejte olej a na silném plameni ores-
tujte kousky steaku, aby se zatéhly (3-4 minuty). Poté steak
vyndeijte a deijte stranou. Plamen snizte na mirny az stfedni
stupefi a v hrnci orestujte mrkev, cibuli a celer (3-4 minuty).
Pridejte protlak a tymidn a restujte dal$i 1 minutu. Ndsledn&
pridejte maso, dyni a bobkové listy a zalijte vyvarem. Hrnec
priklopte pokli¢kou a vie vafte 2-2,5 hodiny na mimém
plameni (nebo dokud maso nebude krasné mékké a obsah
hrnce nezhoustne).

Nakonec smé&s v hrnci rozmagkeite na kasi, dochutte soli,
posypeijte petrzelovou nati a poddveijte.

Tip na servirovani: Podavejte s ryzi (cca 30 g v suchém
stavu na 1 porci).

Hovézi maso je vybornym zdrojem Zeleza.
Zelezo slouzi ke spravné krvetvorbé. Nejlépe
se vstiebava z Zivoéisnych potravin — tedy
prévé hovéziho masa nebo tfeba vnitfnosti.

92 1-2 roky

1-2 roky

93



Parmazdanové kure se zeleninou

Priprava: 15 minut Obtiznost: snadné

Tepelnd Gprava: 35 minut Poéet poreci: 12

— 400 g kurecich prsou Neijprve si predehfejte troubu na 190 °C a plech vylozte

— 50 g kukuf¥iéné strouhanky pecicim papirem.

— 30 g ovesnych vloéek jemnych (bezlepkovych)  Kufeci prsa oéistéte a nakrdjejte na 8 stejné velkych

— 40 g parmazanu (nastrouhaného najemno) podlouhlych kouskd (,stripsi”). Poté v mixéru najemno

— Y2 lzi¢ky mleté sladké papriky rozmixujte strouhanku a vloZky. Tuto smés pfendejte do va&t3i

— 1 vejce velikosti M hluboké misky, pfidejte parmazan, papriku a sol a dokladné

— 3 Izice polotuéného mléka (nebo promicheite. V druhé, mensi misce rozklepnéte vejce a spo-
libovolného rostlinného) le¢né s mlékem ho rozsleheite vidlickou. Nakrdjend kufeci

— 300 g brokolice prsa obalte nejprve v suché smési, poté ve vejci a nésledné

— 2 velké mrkve (2x 130 g) opét v suché smési. Takto obalené kousky vyskladeijte

— 1 IZice Fepkového oleje na pfipraveny plech.

— sul Poté nakrdieijte brokolici na mensi kousky a mrkev na hranolky.

Deite na plech, osolte a zaké&pnéte fepkovym olejem. Ve pecte

25-28 minut pfi 185-190 °C. Nasledné odeberte brokolici,

zvyste teplotu na 230 °C a peéte dalsich 5-7 minut dozlatova.
Tipy na servirovani: Podaveijte s jogurtovym dipem

s bylinkami a jako pfilohu zvolte ryzi nebo vafené brambory

(80-100 g uvafeného mnozstvi na porci).

Galnohodnotné bl’lkovincD Gépnl’@
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Tundkovobramborové karbanatky

Priprava: 25 minut
Tepelnd vprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 12

— 500 g syrovych brambor (varny typ C)
— 100 g mrkve

— 100 g cukety

— 1 strouZek éesneku

— 1 mala zluté cibule (cca 80 g)

— 1 vejce velikosti M

— 185 g tuiidka ve vlastni stavé (scezeného)
— 100 g bilé Spaldové mouky hladké

— 2 lzice Fepkového oleje

—sul

— pepf

<p|nohodnotné bilkovinu)

Doporuéeni od Lenky a Venduly:
Nezapomineijte, Ze ryby by se v jidelni¢ku

déti i dospélych mély objevovat nejlépe 2x
do tydne. Pokud nemdte mozZnost koupit 2%
tydné Eerstvou rybu, je konzervované ryba

stdle lepsi nez Zadné.
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Do vét3i misy najemno nastrouhejte brambory a mrkev.
Cuketu nastrouheijte nahrubo, osolte a nechte pustit vodu.
Mezitim propasirujte Eesnek a cibuli nakrdjejte najemno.

Brambory s cuketou a mrkvi poté zbavte prebytecné teku-
tiny, smichejte s vejcem, tuidkem, moukou, cibuli a Eesnekem
a dochutte soli a pepfem.

Ndsledné v nepfilnavé panvi rozehrejte olej. Na panev
tvarujte placiky (vyjde 12 mensich kusd) a opékeijte 1-2 mi-
nuty z kazdé strany na stfednim plameni.

TIP: Poddveite s dipem ze zakysané smetany a erstvych
bylinek.

1-2 roky

1-2 roky
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Pojd'me
varit spolu

Pamatujete pravidla z pfedchozich kapitol? Porad plati! Vase dité by stale mélo
jist u stolu s rodinou, z talitku nebo misky a s pfiborem (s kratsi rukojeti pro lepsi
zachdzeni). V tomto obdobi se z vaseho détdtka mize stat vybiravy stravnik.
Moze zaéit preferovat nékteré druhy jidel (jako napriklad téstoviny s keéupem
nebo suchou ryzi), odmitat uréité potraviny (tfeba masa, zeleninu a ovoce), jist
malé porce, preferovat piti (i presnidavky) pred jidlem nebo odmitat ochutnavat
nové druhy pokrmd.

| zde plati pravidlo: ,Vytrvat”. Dité do jidla nenufte, ale zdroven dodrzujte
pravidla. Jakmile si dité sedne ke stolu do Zidlicky a dostane jidlo, mélo by ho
do 20-30 minut snist. S malym neporddkem kolem pocéitejte a rozhodné se nim
nenechte vyvést z miry. Az dité Fekne, Ze uz je po jidle, uklidte zbytky a s dalsim
jidlem éekejte az do svaéiny. Vyvaruite se typického: ,Ty jsi nesnédl obéd, tak tady
mds aspon bandn, abys nemél hlad.” Pokud si dité navykne, Ze nemusi jist obéd
a presto poté dostane potravinu, kterou ma rado, nikdy ho nenauéite dojidat.

Stdle se snazte upevnit rezim snidané-svadina—obéd-svaéina-veéere. Mezi

jidly by mély byt asi tfihodinové rozestupy (s noéni pauzou). Nezavadéjte do

jidelni¢ku dobritky, kterymi byste vase dité odménovali za dojedené jidlo. Snazte
se, af jidlo vypada i voni lakavé. Nové potraviny zafazujte nendsilné a zajimavé.
Naservirujte je na oblibeny talifek, poskladejte je do oblibenych tvart zvirdtek
nebo kyti¢ek. Stejnym zpusobem je muzete pfipravit i sobé — pokud jidlo vy jako
rodi¢e snite s chuti a radosti, zaqjistite tim nejlepsi motivaci pro vaseho malého
jedlika. Dité zapojte do pfipravy i nasledného Gklidu. Cim dfive bude pomdhat
s obojim, tim lépe.

Pravdépodobné ted’ travite vice éasu na hfistich, prochdzkach a v parcich, ze?
Pfed kazdou vypravou za dobrodruzstvim se pokuste pfipravit domaci svaéiny.
Jsou daleko zdravéjsi, vyzivnéjsi a ve findle i levnéjsi alternativou toho, co byste
koupili v obchodé, bufetu apod. Obecné usilujte o to, aby v jidelni¢ku vaseho
ditéte (i vds) prevazovala domdci strava, nad kterou méate mnohem lepsi prehled.

MLEKO A MLECNE VYROBKY sttideijte. Kefir, acidofilni mléko, jogurt, podmasli,
syry... moznosti mate spoustu, tak je nezapomerite kombinovat. U syru si dejte
pozor na obsah soli a pfidand kofeni. Volte mnozstvi tuku v susiné okolo 30—
40 %. Viechny mlééné produkty jsou bdjeénym zdrojem vépnikd a skvélou
prevenci osteoporézy v dospélém véku, podporuji stfevni mikrobiom, obsahuiji
bilkoviny a skvéle zasyti.

MASO, DRUBEZ a RYBY jsou dilezitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin
a zeleza v dobfe vstrebatelné formé (hlavné v hovézim mase). Ryby jsou zdrojem
dulezitych omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, j6du a dalSich minerdlo.
Nemusi byt vidy éerstvé, poditaji se i mrazené a konzervované.

VEJCE jsou skvélym zdrojem bilkovin, vitamind a Zeleza. Nevnimejte je jako
strasdéky plné cholesterolu — ano, obsahuiji ho, ale v mnozstvi, kterého se vibec
nemusite bat. Ve vejcich je navic lecitin, jenzZ pomdhd sniZovat hladinu cholesterolu
v krvi. Vasemu ditéti tak mozete bez obav doprat 3-5 vajec tydné.

ZELENINA by se méla v jidelnicku vaseho ditéte objevovat 3% denné a idedlné
by méla byt sezénni. MnozZstvi neomezuijte. Pokud vase dité sni zeleniny hodné
a zdroven si dopreje maso a pFilohu, mdate vyhrano. OVOCE servirujte 2x denné
(po cca 60-90 g).

PECIVO mozete stfidat. Na 1 porci pogitejte 1 krajic chleba (cca 30-50 g).
Zarazuite i celozrnné pedivo, ale to z bilé mouky éastéji.

LUSTENINY do jidelni¢ku zakomponuijte miniméln& 1x, ale nejlépe 2 tydné.
Na 1 porci poditejte cca 2 hrnecku (3-5 IZic) varenych lusténin.



Na TUKY nezapomineijte. Idedlni jsou 3 polévkové IZice na den (do nich poéitejte
i pfidany tuk, jako tfeba maslo na mazéni nebo olej do vareni).

OBILOVINY jsou idedlni souédsti snidani. Jsou cennym zdrojem energie, Zeleza
a vitamind. V rdmci 1 porce pocitejte s cca a—"2 hrnku varenych obilovin (80 100 g
varené ryze &i téstovin nebo 120 g knedliku). Zafazuijte je béhem dne 4-5krdt.
Vzdy by mély byt souédsti hlavniho jidla a v 1 nebo obou svaéinkéch.

PITNY REZIM se odviji od vihy vaseho ditéte a mél by se skiédat hlavné z vody,
pripadné ze slabého éaje, Fedéné zeleninové stavy nebo mléka. Na 1 kg vdhy
pocitejte 100 ml do 10 kg. Nad 10 kg pripocitejte 50 ml na kazdy dalsi 1 kg (pF-: 15 kg
dité by mélo denné vypit 1250 ml (pokud nemd horecky, projmy nebo jiné obtize).
Jestli mé dité zacpu nebo ho boli hlava, éasto je to zndmkou nedostatku tekutin.

Jak velké porce servirovat?

mléko a mlééné vyrobky 2-3 porce denné, 1 porce = 125—
180 ml

maso 3-4x tydné, 1 porce =40-70 g

obiloviny 1 porce = cca Y2 hrne¢ku = 80-100 g
(varené)

pecivo 1 porce =30-50 g

zelenina 3 porce denné, 1 porce = 60-80 g

ovoce 2 porce denné, 1 porce 60-90 g

vejce 3-5x do tydne 1 vejce

ryby 1-2x tydné 1 porce =70-100 g

lusténiny 1-2x tydné, 1 porce 50-70 g

pitny rezim cca 1,5 litru denné

JIDELNICEK (v3echny recepty najdete na dalsich strankdch)

* snidané: jogurt, doméci granola a hruska
* dopoledni svaéina: celozrnnd houska s vajickovou pomazénkou a k tomu do

krabi¢ky éervend paprika
* obéd: vyvar se zeleninou a nudlemi, peéené kufe s bulgurovym saldtem
¢ odpoledni svaéina: bandnovd zmrzlina s tvarohem a borovkami
o vedere: éockova polévka se zdzvorem, maly zeleninovy salatek
* 2. vedefe: nakrdjeny meloun (mald misti¢ka)

Co ditéti servirovat?

Neochucené mlééné vyrobky, éerstvé syry, zrajici syry (méné tuéné),
smetanové syry, libovou neuzenou Sunku, ofechy a semenaq, veskeré ovoce,
zeleninu vieho druhu, masa (libové a obéas i tuénéisi), ryby (sladkovodni,
mofrské, vyjimeéné i krevety), ¢istou vodu nebo vodu ochucenou ovocem

a bylinkami, éaje, kofeni na dochuceni pokrm0 (naté a éerstvé/susené
bylinky), rozné druhy obilovin i pfiloh (napfiklad bulgur, quinoa, amarant,
pohanka a $palda).

Co vynechat?

Uzeniny a smazené pokrmy, sladké pecivo, sladkosti, proteinové vyrobky,
tavené syry, ochucend pomazdnkové masla, hotové pomazdnky,
jednotvdrné prilohy, snidanové ceredlie, slazené kakaové ndpoje

a ochucend mléka, ochucené mlééné vyrobky a sladké pomazdnky.
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10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

10.

~

Podpora ve vybiravosti: Nenabizeijte jiné alternativy, kdyz dité jidlo
odmitne. Respektujte rozhodnuti jidlo nejist, ale neposkytujte jinou
variantu nebo svaéinku, kterd by dité mohla odradit od dalsiho jidla.
Ndkup rychlého obéerstveni: Svadinky i hlavni jidla se snazte
pfipravovat doma. Pérky v rohliku, susenky, zmrzliny a tyéinky vasemu
ditéti nedaji moc dobrého.

Sladké ceredlie na snidani: Obilné kase a dalsi alternativy z nasi
kucharky vase dité zasyti a dodaji mu cenné latky. To se o sladkych
ceredliich Fict neda.

Sladké tekutiny: Voda, Fedénd zeleninovd stava nebo neslazeny éaj splni
svUj Uéel. Zéroven nekazi zuby a nemaqiji v sobé zbyteéné kalorie.
Servirovéni , zdravych superpotravin”: Instantni chia kase, ofiskové
musli suSenky nebo zapékané misli nechte v obchodé. Na téchto
superpotravindch neni nic super. Lépe udélate, kdyz ditéti pripravite
svaéinku z nésleduijicich stran.

Proteinové vyrobky: Bilkovin md vase dététko v jidelni¢ku dost. Proteinové
vyrobky vibec nejsou prizpusobené jejich télickim a potiebdam. Pretezuiji
totiz jejich ledviny a mohou se podilet na rozvoji obezity.

Prilis velké porce pro déti: Od 2. roku pouziveijte k uréeni velikosti porci
velikost dlané. (viz str. 16 a 17)

Absence zeleniny a ovoce: Ditéti nabizejte zeleninu i ovoce, a pokud je
nechce, nevzddveite se.

Nedostatek zakysanych mléénych vyrobku: Do jidelni¢ku zafazujte
kefiry, acidofilni mléka, jogurty a dalsi typy podobnych vyrobkd.

Malé pestrost potravin: Nezapomineijte do jidelni¢ku zafazovat ryby,
lusténiny a ruzné obiloviny (napfiklad bulgur, pohanku, quinou é&i jahly).

J




1. Spaldova krupicova kase

Pfiprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 9 minut

Obtiznost: snadné
Pocet poreci: 1

— 30 g celozrnné Spaldové krupice jemné

— 1/ lzi¢ky mleté skofice + Spetka na ozdobeni

— 250 ml plnotuéného kravského mléka
— 1 lZice mésla (cca 15 g)

Do malého hrnce nasypte krupici a /s IZicky mleté skofice
a prilijte 250 ml pInotuéného mléka. Varte na mirném plameni
8-9 minut, dokud smés nezhoustne.
Poté hrnec sundeite z plamene. Uvarenou krupici dejte
do hlubsi misky, navrch dejte 1 |Zici mésla a nechte jej rozpustit.
Hotovou krupicovou kasi posypte $petkou mleté skofice

a poddveite.

2. Kukuriénd kase s kardamomem,
grepem a pomeranéem

Priprava: 3 minuty
Tepelnd Gprava: 5,5 minuty

Obtiznost: snadné
Pocet poreci: 1

— 230 ml polotuéného kravského mléka
— 30 g hrubé kukuf¥iéné krupice
— Ya Izicky mletého kardamomu
— 60 g polotuéného tvarohu z vanicky
— 1 Izi¢ka medu
— 30 g grepu (oloupaného
a nakréjeného na mésicky)
— 30 g pomeranée (oloupaného
a nakrajeného na mésicky)

@Inohodnotné bl’lkovincD Gépnl’@
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Do mensiho hrnce nalijte 230 ml mléka a zaénéte zahfivat
1,5 minuty na stfednim plameni. Poté do hrnce pfimicheijte
kukufi¢nou krupici a mlety kardamom a za stalého michdni
varfte 4 minuty na stfednim plameni.

Vzniklou kasi po uvareni pfemistéte do misky a ozdobte
tvarohem, 1 |Zzi¢kou medu, mésicky grepu a pomerance

a poddveite.

2-6 let

2-6 let

107
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3. Brokolicovokvétakova polévka

Pfiprava: 15 minut
Tepelnd prava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 10

— 2 stfedni zluté cibule (2x 100 g)

— 6 strouzku éesneku

— 2 lzice olivového oleje

— 1 I1zicka susené smési italského kofeni

— 1,5 | zeleninového vyvaru (+ 100-200 ml
navic ke zjemnéni polévky po rozmixovéni)

— 50 g éerné ¢ocky v suchém stavu

— 1 cela tyéinka skofice

— 1 suseny bobkovy list

— 400 g roziéek brokolice

— 200 g roziéek kvétaku

— Vs Izicky muskatového ofisku
(Eerstvé nastrouhaného)

©O®

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

1 porce se hodi jako polévka
poddvand pred hlavnim jidlem.
Pokud nandadte ditéti polévky trochu
vice a doplnite ji tfeba chlebem
namazanym luéinou, méte hezkou
vedefi.

14

Nejprve si najemno nakrdjeijte cibuli a éesnek. Poté ve
vétsim hrnci rozehfejte olej a na mirném az stfednim plameni
orestujte cibuli (3—4 minuty). Pridejte Eesnek a italské kofeni
a restujte dalsich 30-60 sekund. V3e zalijte vyvarem, pfisypte
&ernou Cocku a prideijte skofici a bobkovy list. Plamen poté
zvyste na silny stuperi a vyvar pfivedte k varu. Jakmile zaéne
viit, plamen snizte na stfedni a vafte 10 minut. Nasledné pfi-
deijte brokolici a varte dal3ich 5 minut. Po uplynuti uvedeného
éasu prideijte kvétak a vafte 10-12 minut domékka. Jakmile
bude zelenina mékkd, stahnéte hrnec z plamene a vyndeijte
skofici a bobkovy list. Pfidejte muskdtovy ofisek a vie
rozmixujte tyéovym mixérem dohladka. Pokud je polévka moc
hustd, pfiléveijte vyvar do pozadované konzistence.

TIP: Do polévky mizete pridat také sol, ale pouze v malém
mnozstvi.

2-6 let

4. Husta zeleninova polévka s téstovinami

PFiprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 50 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 8

— 1 vétsi mrkev (cca 80 g)

— 1 stfedni syrova brambora (varny typ B)

— 200 g bulvového celeru

— Y2 stiedni zluté cibule

— 500 g kufecich prsou

— 1 lZice Fepkového oleje

— 700 ml zeleninového vyvaru

— 200 g libovolnych celozrnnych
polévkovych téstovin v suchém stavu

(plnohodnorné bﬂkovincD

Doporuceni od Lenky a Venduly:
Polévka je hustd a sytd — idedlni

na vedefi. Neni potieba jiz Zaddné
pecivo, protoze polévka ma vie, co
dité potfebuje — komplexni sacharidy,
bilkoviny i zdravé tuky.

Nejprve olistéte mrkev, bramboru a celer a nakrdjeijte je
na kostky. Cibuli o¢istéte a nakréjejte nahrubo. Kufeci prsa
nakrdjejte na malé kousky (tak akordt na Izigku).

Ve stfedné velkém hrnci rozehfeijte olej a 1-2 minuty
na ném restujte cibuli na mirném plameni. Poté plamen zvyste
na stfedni stuper, pridejte mrkev, bramboru a celer a restujte
3-4 minuty. Ndésledné v3e zalijte vyvarem a vafte do zmé&k-
nuti zeleniny (20—25 minut na stfednim plameni).

Jakmile bude zelenina uvafend, tyéovym mixérem obsah
hrnce rozmixujte dohladka, vrafte na stfedni plamen a pfidejte
nakrdjené kufeci maso. Vafte za ob&asného michani (aby se
spodek hrnce nepfichytil) 15-20 minut, dokud maso nebude
zcela uvarené.

Mezitim v druhém mensim hrnci pfivedte k varu osolenou
vodu, pridejte téstoviny a vafte 10-12 minut nebo dle ndvodu
na obalu.

Hotovou polévku s kufecim masem smicheite s t&stovinami
a podaveite.

2-6 let 1ns



Kakaovotresnova zmrzlina

Pfiprava: 7 minut (+ 4 hodiny chladnuti)
Tepelnd Uprava: O minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 5

— 150 g mrazenych nebo éerstvych
tresni bez pecek

— 100 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 15 g holandského kakaa (Ize
nahradit karobem)

pozor sladkost

Nejprve si pfipravte 5 nanukovych forem o objemu cca 70 ml.
Veskeré ingredience dejte do mixéru, rozmixujte dohladka
a formicky naplfite vzniklou smési. Naplnéné nanukové formy
dejte minimdlIné na 4 hodiny zmrazit.
Po zmrazeni ihned poddaveite.

Bananovotvarohova zmrzlina s boruvkami

Pfiprava: 7 minut (+ 4 hodiny chladnuti)
Tepelnd dprava: 0 minut

Obtiznost: snadné
Pocet kusu: 6

— 2 stfedni zralé bandny (2x cca 120 g)
— 150 g polotuéného tvarohu z vanicky
— 100 ml polotuéného kravského mléka
— 20 g ¢erstvych nebo mrazenych boridvek

0O®

<pozor sladkosDGépm'@

(plnohodnolné b|'|kovinc>
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Nejprve si pfipravte 6 nanukovych forem o objemu cca 70 ml.

Bandny oloupeijte, dejte do vy3si nddoby spolu s tvarohem
a 100 ml mléka a rozmixujte dohladka. Poté primicheijte
bordvky a vzniklou smési naplite nanukové formy.

Naplnéné nanukové formy dejte minimdIn& na 4 hodiny
zmrazit.

Po zmrazeni ihned podaveite.

2-6 let

2-6 let

ne



Vajecna pomazanka

Priprava: 15 minut
Tepelnd vprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 6 vajec velikosti M
— 90 g polotuéného Feckého jogurtu (5 % tuku)
— 1 lZice éerstvého kopru (nebo
1 Izicka suseného)
— 1 lZice plnotuéné hoféice
— $tava z 1 malého citronu
— motska sul

— pepfF

(plnohodnotné bilkovina)(fermenfovuné poiravincD

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Vejce jsou skvélym zdrojem dobfe
stravitelnych bilkovin a tukd. Obsahuiji sice
cholesterol, ktery byva velkym strasdkem,
ale pokud si budete hlidat jejich mnozstvi
(cca 3-5 ks/tyden), nemusite se ni¢eho bat.

Vejce dokonce obsahuiji lecitin, ktery pomdhé

pfi regulaci metabolismu tuku v téle.

120

Neijprve uvarte vejce: Do mensiho kastrilku dejte varit vodu.

Jakmile voda zavafi, vlozte do ni vejce a varte 10 minut na
sttednim plameni. Poté sundeijte z plamene a hned zchladte
studenou vodou.

Ve v&t3i mise smichejte jogurt, kopr a hof¢ici. Vychladla
vejce oloupeijte, nakrdjejte na malé kousky a pfidejte do
misky. Vie promicheijte, dochutte soli, pepfem a citronovou
fdvou a poddveite.

Tip na servirovani: Poddveijte s pecivem a zeleninou.

2-6 let

2-6 let
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Téstoviny s hraskovym pestem

a veprovou panenkou

Priprava: 8 minut
Tepelnd Gprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 200 g mrazeného hrasku (rozmrazeného)
— 40 g parmazdanu (nastrouhaného najemno)
— 30 g nesolenych loupanych mandli
— 1 hrst éerstvé bazalky
— 4 |zice olivového oleje
— 200 g celozrnnych pseniénych
téstovin (penne) v suchém stavu
— 1 lZice Fepkového oleje
— 200 g veprové panenky
—sul
— pepf

<p|nohodn01né bilkovincDGépni@
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Neijprve pfipravte vodu na téstoviny. Do vétsiho hrnce nalijte
dostatecné mnozstvi vody, osolte a pfivedte k varu.

Nez se voda zaéne vafit, pfipravte si hrdskové pesto.
Do vys§i mixovaci nddoby vlozte rozmrazeny hrasek, najemno
nastrovhany parmazén, mandle, bazalky, 4 |Zice olivového
oleje, sil a pepf a vie rozmixujte pomoci ty¢ového mixéru.

Poté do vrouci osolené vody nasypte t&stoviny a vafte

15-16 minut na stiednim plameni. Po uvafeni téstoviny scedte.

Nez se t&stoviny uvafi, na stfednim plameni v panvi
rozehfejte 1 |Zici fepkového oleje.

Zatimco se olej zahfivd, vepfovou panenku nakrdjejte na
malé kousky a ndsledné vlozte do panve. Opékeite na stied-
nim plameni 5-6 minut.

Jakmile je vepfovd panenka opecend, vypnéte plamen
a do horké pdnve pfidejte pfipravené hraskové pesto a sce-
zené uvarené téstoviny. Vie promichejte, rozdélte do 4 talifo
a podaveite.

2-6 let

2-6 let
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Cokoladofazolové muffiny

Pfiprava: 17 minut (+ 10 minut chladnuti)
Tepelnd Gprava: 35 minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 12

— 50 g éokolady na vareni
(minimélné 70 % kakaa)

— 1 velky banén (cca 140 g)

— 240 g éervenych fazoli (scezenych)

— 3 vejce velikosti M

— 1 1Zi¢ka jedlé sody

— 3 lzice Fepkového oleje

— 1 lzice vanilkového extraktu

— 2 lzice holandského kakaa

pozor sladkost

GuEténinc)(plnohodnotné bilkovino)

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

K snidani poddveijte 2 muffiny na 1 porei,
na svaéinku bohaté postaéi 1 muffin. Pro

doplnéni viech makrozivin podaveijte se

skleni¢kou mléka nebo kefiru.

130

Neijprve si predehfejte troubu na 180-185 °C a formu na
muffiny vyloZte papirovymi kosicky.

Cokolddu na vareni nakréjejte najemno, bandn oloupeite,
fazole scedte a vie vlozte do mixéru spolu se 3 vejci, 1 |1zi¢-
kou jed|é sody, 3 |Zicemi fepkového oleje, 1 IZici vanilkového
extraktu a 2 |Zicemi kakaa. Viechny ingredience rozmixujte
dohladka.

Vzniklym téstem naplfte papirové kosicky zhruba do %3
iejich objemu. Jakmile zpracujete viechno tésto, vlozte formu
s naplnénymi koicky do trouby pfedehfdté na 180-185 °C
a muffiny pecte po dobu 33-35 minut.

Po upeceni formu vyjméte z trouby, muffiny nechte ve formé
jesté 10 minut vychladnout a nésledné podaveite.

2-6 let



Mini sekané

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 60 minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 12

— 1 velka zluté cibule (cca 110 g)
— 2 strouzky éesneku
— 100 g mrkve
— 150 g bulvového celeru
— 600 g mletého kritiho masa
— 1 vejce velikosti M
— 80 g ovesnych vloéek jemnych
(bezlepkovych)
Y2 I1Zicky soli

<p|nohodnotné bilkovincD

138

Neijprve predehfejte troubu na 200 °C a pfipravte si
silikonové formy na 12 muffind.

Cibuli nakrdjejte najemno, cesnek propasirujte, mrkev
a celer nastrouhejte najemno a vie dejte do velké misy.
Pridejte maso, vejce, vlocky a sil. Vie smichejte a rozdélte do
pripravenych forem. Muffiny budou vrchovaté, ale diky tomu,
Ze je smés pevnd, se vdm pii pedeni nerozjedou a budou
drzet tvar.

Pecte v predehidté troubé 45 minut pii 195-200 °C. Poté
teplotu zvyste na 250 °C a peéte dalsich 10-15 minut, dokud
muffiny nebudou zlatavé a voda, kterd se dostala na povrch,
se nevypafi. Po vytazeni nechte 1015 minut vychladnout
a ndsledné podaveite.

Tip na servirovani: Poddvejte se zeleninou a varenymi
bramborami.

TIP: Podavejte 1 muffin na 1 porci.

2-6 let



Vajecna hnizda

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 2 lzice Fepkového oleje

— 300 g syrovych batat

— 100 g kuteci Sunky (min. 95 % masa)

— %2 stfedniho jablka (cca 40 g)

— 3 lZice Cerstvé pazitky (nasekané najemno)
— 12 vajec velikosti M

— sul

<p|nohodnofné bilkovincD

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Na obéd a veéefi poddveijte 2 hnizda na 1
porci, na svaéinku 1 hnizdo. Nezapomeiite
doplnit o pfilohu - chléb, vaiené
brambory, atd.

140

Neijprve predehfejte troubu na 180 °C, pfipravte si formu
na 12 muffind (nebo 12 silikonovych kosickd) a vytiete je
fepkovym olejem.

Batdty zbavte slupky a nastrouheijte nahrubo, $unku
nakrdjejte na malé kosticky a jablko nastrouheijte nahrubo.
Vie dejte do v&tsi misy, pfideijte pazitku a dochufte soli.
Promicheijte a vzniklou smés rozdélte do muffinovych forem.
Doprostied udélejte dilek tak, aby spodek forem byl zakryt
batatovou smési. Do kazdé formy rozklepnéte vejce, osolte
a peéte 20-25 minut pfi 180-185 °C.

Tipy na servirovani: Podavejte s balzamikovym octem,
&erstvou zeleninou a chlebem nebo varenymi bramborami.

2-6 let

2-6 let
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Zeleninové karbanatky

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 50 minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 18

— 2 velké syrové brambory varného
typu A (2x cca 150 g)

— 2 stredni mrkve (2x 80 g)

— 2 vejce velikosti M

— 100 ml polotuéného kravského mléka
(Ize nahradit libovolnym jinym)

— 90 g panko strouhanky
(nebo klasické strouhanky)

— %2 Salotky (nebo Y2 malé Zluté cibule)

— 100 g brokolice (rozebrané na rizicky)

— 3 bilé nebo hnédé zampiony (cca 30 g)

— 2 strouzky &esneku (oloupané)

— Vs lzicky drceného kminu

—sul

<p|nohodnoiné bl’lkovincD
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Doporuceni od Lenky a Venduly:
Poddveite s erstvym syrem nebo syrem
cottage (na 1 porci cca 30 g).

142

Neijprve predehfejte troubu na 180 °C a plech vylozte
pecicim papirem.

Brambory a mrkev oloupejte a nakrdjejte na mensi kousky.
V mixéru brambory rozmixujte s 2 vejci a 100 ml mléka. Roz-
mixovanou smés prendejte do stiedné velké misy a primicheijte
strouhanku. Strouhanku nechte nasaknout tekutinu a mezitim
pfipravte ostatni zeleninu.

Salotku, brokolici, Zampiony a Zesnek oloupeite, ogistéte
a spolu s nakrdjenou mrkvi dejte do mixéru a rozmixujte na
malé kousky. Vzniklou smés pridejte do misy s rozmixovanymi
bramborami, promichejte a dochufte soli a drcenym kminem.

Ze vzniklé smési na plech vytvarujte 18 stejné velkych
placigek. Poté plech vlozte do pfedehfaté trouby a placiky
pecte pii 175-180 °C 45-50 minut.

Upecené zeleninové karbandtky rozdélte do jednotlivych
talif a podaveite.

2-6 let



Jahodové livance

Pfiprava: 10 minut Obtiznost: snadné
Tepelnd Gprava: 10 minut Pocet porci: 6
— 110 g celozrnné Spaldové mouky hladké Vsechny ingredience (kromé& 120 g &erstvych jahod a zaky-
— 30 g ovesnych vloéek jemnych (bezlepkovych) sané smetany) dejte do mixéru a rozmixujte dohladka.
— 1 vejce velikosti M V&tsi nepfilnavou pdnev rozehreijte na sttednim plameni,
— 100 g mrazenych jahod (nebo &erstvych) nalijte na ni tésto do tvaru livancd (o proméru cca 7 cm)
— 100 ml polotuéného mléka (nebo a opékejte 1-2 minuty z kazdé strany.

libovolného rostlinného) Cerstvé jahody nakrdiejte na malé kosticky a podaveite
— %2 baleni kypficiho prasku do peéiva (6 g) s livanci a zakysanou smetanou.

— 1 lZice Fepkového oleje
— 120 g éerstvych jahod k podavani
— 120 g zakysané smetany

k podavani (12 % tuku)

Qermeniované potravincD
<p|nohodnofné bilkovincD Gépm’@
®

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Na snidani poddveijte 3 livanecky na 1 porci,
na svaéinku staéi 2. Na ozdobeni 1 livanecku
pouzijte cca 20 g jahod a 20 g zakysané
smetany.

144 2-6 let 2-6 let 145



Stravnik
skolou povinny

Roste, uéi se, ddva pozor ve $kolni lavici, navazuje nové kamardadstvi, zaziva
nekoneéno dobrodruzstvi, skaée, béhd a je na nohou od réna do veéera. Dité od
6 let (s)potrebuje spoustu energie. Jidlo je nejlepsi zpusob, jak mu ji dodat! Proto se
snazte, af md kazdé sousto smysl a dodd mu spoustu sily a Zivin.

Vase dité zapojujte do pripravy jidla, jak jen to jde. Vezméte ho s sebou na
ndkup, at'si vybere, co chce dalsi den na svadinu. Tu pak pfipravte spolu — zdbavné
a presné podle ndlady a chuti. Zabalte i do oblibené krabicky a nakrdijejte k ni
ovoce a zeleninu (klidné do riznych tvard). Tim u néj formujete vztah k jidly,
pokoru i nezdvislost.

Dodrzujte pravidla z predchozich kapitol. Jezte spolu, pestre, v klidu a bez
obrazovek na dosah. Preferujte vareni a duseni. SUl vyménujte za bylinky a zelené
naté. Pfi sestavovanijidelni¢ku se inspirujte u potravinové pyramidy. Nezapominejte
na ovoce a zeleninu ke kazdému jidlu, 2-3 porce mléénych vyrobkd denné, ryby
a lusténiny 1x & 2x tydné. Stfidejte rozné druhy masa, mléénych vyrobkd, obilovin
i zeleniny a ovoce. Ve spizi méjte spise zdravé rostlinné tuky (ne palmovy ani
kokosovy, spiSe fepkovy a olivovy).

Jak velké porce servirovat?

mléko a mlééné vyrobky 2-3 porce denné, 1 porce 100-
150 ml mléka nebo jogurtu, 30 g syru

maso 4-5x tydné, 1 porce 60-40 g
ryby 1-2x tydné, 1 porce 100 g
vejce 1 porce =1 ks, 4-5x tydné
lusténina v uvareném stavu nejlépe 2x do tydne,

1 porce =70-100 g
peéivo 1 krajic, 1 houska... =60-70 g
zelenina 3 porce denné, 1 porce cca 100 g
ovoce 2 porce denné, 1 porce 80-90 g
obiloviny 1 porce 100-120 g varenych obilovin
pitny rezim cca 2 litry denné

JIDELNICEK (v3echny recepty najdete na dalsich strénkdch)

* snidané: mrkvovojableéné muffiny se sklenici mléka
* svadina: sendvi¢ s cizrnovou pomazdnkou
* obéd: zeleninovy vyvar s nudlemi, masovéa sekané z cukety, ryze a mrkve

» svadina: kefir s jahodami a hrst mandli
* vedere: tundkovd pomazdnka s Zitnym chlebem a paprikou



Co ditéti servirovat?

Brambory, ryzi, téstoviny, quinou, bulgur, amarant, hodné zeleniny a ovoce,
neslazené mlééné vyrobky, fermentované mlééné vyrobky (kefir, acidofilni
mléko, jogurt), ryby, lusténiny, vejce, rozné druhy vloéek (jeéné, Zitné,
$paldové, ryzové), neslazené miisli nebo doma pfipravenou granolu, vodu
(ochucenou ovocem ¢i bylinkami), neslazené ovocné ¢i bylinkové éaje

a fedéné ovocné ¢i zeleninové Stavy.

Co vynechat?

Sladké limonddy, dZusy, kolové a kofeinové nédpoje, zapeéené missli, sladké
snidariové ceredlie, sladké pecivo (koblihy, croissanty), smaZené potraviny
(hranolky, krokety), pochutiny (bramburky, tyéinky), kofenici pFipravky,
kandované ovoce, kompoty, susené ovoce, tuéné, zrajici a tavené syry,
slazené mlééné vyrobky, tuéné maso, uzeniny, salamy, parky, klobasy,
pastiky a hotové pokrmy (instantni polévky, fast food).

-

~

veowy

10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

10.

Velké porce jidla: Servirujte rozumné porce. Takové, které dité zasyti,
ale zéroven ho nebudou motivovat k prejiddni se. Porce musi byt mensi
nez vase.

Sladkosti ke svaéiné navic: Do vyvézenych svaéin sladkosti nepatfi, jsou
to jen nadbyteéné kalorie, které télu nic moc nedodaiji. Jednou za éas se
nic nestane, ale ze sladkosti nedélejte samozrejmost.

Moc malé svaéiny: PFi pFipravé svaéin myslete i na bilkoviny a tuky, af
vase dité zasyti a dodaji mu energii do skolnich lavic i na hfisté. Kdybyste
mu pfipravili pouze zeleninu a ovoce, hrozilo by, Ze se dité bude dojidat
sladkostmi nebo jist vétsi porce v dalsi éasti dne.

Spatny pitny rezim: Ve slazenych minerdlkach a dzusech je spousta
skrytych cukrd, které jsou energeticky bohaté, ale nutriéné nevyvazené.
Narozdil od vody a slabého &aje télu nepfindsi nic prospésného.

Ditéti zabalte do $koly Idhev plnou vody a po jeho pfichodu ze skoly
zkontrolujte, jestli vodu vypilo.

Priprava svaéin pouze détmi: Jidlo pfipravuijte spoleéné podle toho, na
co mdte chut. Pokud svaéinu nechdte jenom na ditéti, hrozi, Ze pFipravu
odbyde, nahradi sladkosti, zcela preskoéi nebo se bude dojidat v jiné
éasti dne.

Jidlo jako odména: Nedélejte z jidla odménu (ani za negativni, ani za
pozitivni zéZitky). Zkuste vymyslet jinou formu pochvaly, jako tieba
spoleény vylet, ndvstévu nového hfisté nebo bazénu, vypravu za
dobrodruzstvim nebo slovni ohodnoceni.

Vedere u televize, politaée nebo telefonu: Jezte spoleéné, v klidu

a u jednoho stolu. Povidejte si o svém dni. Zeptejte se, jak se ditéti dafilo
ve skole a povézte mu, jak vém v préci. Tento pFijemny zvyk vds sblizZi,
prohloubi vasi dovéru a zqjisti, ze dité sni jidlo ve vétsim soustfedéni a ze
budete presné védét, kolik a co sni.

Ranni shon a Zddnd snidané: Pokud réno pravidelné nestihdte, snidani
pfipravte predem. Pak bud'’ vstaveite dfiv, abyste se stihli v klidu

a spoleéné naijist, nebo ditéti snidani zabalte do koly.

Malé pestrost v jidle: Zkuste vafFit z roznych surovin, jidla stfidejte

a nebojte se experimentovat. V obchodé saheite i po ingrediencich, které
vém dosud nic moc nefikaly.

Ujidani: Pravidelnost jidla je i tentokrat zaklad Uspéchu. Pokud dostane
vase dité hlad, zvysuje se riziko vyssiho pFisunu potravin, které budou
energicky daleko bohatsi nez svacina, kterou vynechalo.




1. Tunakova pomazanka

Priprava: 5 minut
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 14

— 160 g cottage syru
— 150 g tuiidka ve vlastni sfavé (scezeného)
— 30 g zluté cibule (nakrajené najemno)
— 100 g okurky hadovky (nakréajené
na malé kosticky)
— 2 lZice petrzelové naté (nasekané najemno)
— kira z V2 stredniho citronu
— $fava z V2 stredniho citronu
— sul

<p|nohodno'mé bilkovincD Gépni@

Doporucéeni od Lenky a Venduly:

Na snidani podéveijte 30-35 g, na

svadinu 25 g pomazdnky. Pokud mé vas
predskoldk rad kyselé okurky, v kombinaci
s turidkovou pomazdnkou je to miiamka. To,
Ze jde o fermentovany vyrobek, je zdravy

a hodnotny bonus.

150

Do misy vlozte cottage syr, scezeného tuiidka, najemno
nakrédjenou cibuli, na malé kosticky nakrdjenou okurku,
najemno nasekanou petrzelovou naf, §tévu a kiru z % stfed-
niho citronu a stl a vie promicheijte. Po promichdni mizete
pomazdnku ihned podéavat.

Tipy na servirovani: Pied servirovénim je dobré poma-
zdnku nechat alespori 1 hodinu v uzaviené nddobé v lednici.
Pomazanku poddveite s kvdskovym chlebem.

TIP: Pomazdanka vydrzi v chladu v uzaviené nadobé
3-4dny.

6-9 let



1. Ledovy caj s jahodami a matou

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

—11vody
— 200 g éerstvych jahod (nebo mrazenych)
— 4 saéky &aje rooibos nebo jiného
éaje bez kofeinu (10 g)
— 2 hrsti €erstvé maty (cca 10 g)

VO®

158

Neijprve deijte vafit 0,5 | vody a jahody nakrdjejte na hrubsi
platky. Nakrdjené jahody dejte do velké nadoby (o objemu
cca 1,5 1) a pridejte sa¢ky Eaje a métu. Jakmile voda zavafi,
nalijte ji do nddoby a nechte &aj 10-15 minut vyluhovat.
Ndsledné sacky vyndeite a pfilijte zbyly pllitr vody. Nédobu
poté deijte do lednice a nechte vychladit alespori 1 hodinu.
Nakonec &aj s jahodami a métou rozmixujte a precedte pres
sitko. Podaveijte vychlazené.

TIP: Pokud pouzijete mrazené jahody, je mozné, ze &aqj
bude potfeba dosladit ¢ekankovym sirupem. Je také mozné,
Ze se po rozmixovdni na povrchu &aje vytvofi péna. V tako-
vém piipadé se pény zbavte pomoci Izice.

Tip na servirovani: Podaveijte na ledu.

6-9 let



1. Sendvic s pomazankou z kysaného zeli

Priprava: 45 minut
Tepelnd vprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 1 lZice olivového oleje
— 30 g zluté cibule (nakrajené najemno)
— 50 g kufeci Sunky nakréjené na

tenéi nudli¢ky (min. 95 % masa)
— 80 g kysaného bilého zeli

(moOzZete pouzit i éervené)
— 80 g smetanového syru (typu Luéina)
— 1 lZice éerstvé pazitky (nasekané najemno)
— 4 pléatky kvaskového chleba (4x 70 g)
—sul
— pepf

Germeniovcné pofravincD

<p|nohodnofné bl’lkovincD Gépni@

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Kysané zeli je zdrojem vitamini a
probiotickych kultur — poméha se zazivanim
a zdroven buduje imunitu.

162

Pfipravte si pdnev a na stfednim stupni plamene v ni rozpalte
olivovy olej. Poté do ni vlozte cibuli a Sunku a restujte
3-4 minuty na stfednim plameni. K orestovanym ingrediencim
nésledné prideijte zeli, sil a pepf a vie restujte jesté 2-3 mi-
nuty na stiednim plameni. Po uplynuti uvedeného ¢asu plamen
vypnéte, obsah pdnve vysypte do vétsi misy a smés nechte
alespof 30 minut vychladnout.

Jamile bude mit zelnd smés pokojovou teploty, pfidejte
smetanovy syr a vie nahrubo rozmixujte ty€ovym mixérem.
V pomazénce by mély byt vidét kousky ingredienci. Nakonec
pridejte pazitku a zamichejte. Pomazdnku naneste na 2 platky
kvaskového chleba, priklopte zbylymi platky, rozkrojte napl
a podaveite.

Tip na servirovani: Namisto kvaskového chleba mizete
pouzit celozrnnou bagetu.

6-9 let



2. Sendyvic s cizrnovou pomazdankou

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 200 g cizrny z konzervy (scezené)
— 30 g naté z jarni cibulky (nakréjené najemno)
— kira a $fava z 1 stiedniho citronu
— 1 lzice bilého jogurtu (3,5 % tuku)
— Y2 strouzku éesneku (nastrouhaného najemno)
— 1 I1Zi¢ka mleté sladké papriky
(mUzete vynechat)
— 4 pléatky kvaskového chleba (4x 70 g)
— sul

®
Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Do stfedné velké misky vlozte scezenou cizrnu a pomoci ty¢o-
vého mixéru ji rozmixujte. Nemusi byt GpIné najemno — postadi,
kdyz budou viditelné kousky cizrny. K takto pfipravené cizrné
pridejte naf z jarni cibulky, kiru a $f&vu z citronu, sdl, bily jogurt,
Cesnek a papriku a vie promicheite.

Takto pfipravenou pomazénku naneste na 2 plétky chleba.
Ty poté priklopte zbylymi 2 plétky a poddveite.

Vynikaijici zpusob, jak do jidelni¢ku zafadit lusténinu, kterd je navic skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin,
vitaminu Bé, drasliku a nenasycenych mastnych kyselin, predevsim zdravi prospésnych omega 6.

3. Sendvi¢ s avokadovou pomazankou

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 3

— 130 g avokada

— 100 g polotuéného tvarohu

— 1 hrst éerstvé maty

— kura a stava z 2 stfedniho citronu
— 6 platku celozrnné bagety (6% 60 g)
—sol

— pepfF

<p|nohodnotné bl'lkovina> Gépni@
®

Doporucéeni od Lenky a Venduly:

Avokddo je skvély zdroj rostlinnych tukg,
vitamind a minerdld. Do jidelni¢ku ho ale
rozhodné nemusite zafazovat éasto, protoze
se jednd o tuénou potravinu a nepatfi

k zdkladnim potravindm nutnym ke
sprdvnému vyvoii ditéte.

164

Do stfedné velké misy vlozte avokédo, tvaroh, métu, kiru a $tavu
z citrony, sl a pepf a vie pomoci ty&ového mixéru rozmixujte
dohladka.

Pomazdanku rozdélte na spodni &4sti baget a piiklopte vrchni
asti. Poddveite ihned po rozmixovéni.

Hotovd pomazdnka vydrzi 1 den v uzaviené nddobé
v lednici.

Tipy na servirovani: Do sendvice miZete pridat také rajée,
polnicek nebo jakoukoli jinou zeleninu, kterou méte po ruce
a kterou maiji déti rédy.

Tato pomazanka je vhodnd i jako dip k hranolkdm z Eerstvé
zeleniny.

TIP: Namisto maty mizZete pouzit koriandr, pazitku nebo
hladkolistou petrzelovou nat.

Pokud chcete, aby pomazdnka méla jinou texturu, namisto
mixéru pouzijte vidlicku a vie rozmackeite.

6-9 let

4. Sendvic s vajickovou pomazankou

Priprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

— 3 vejce velikosti M (uvarend natvrdo)

— 50 g fedkviéek

— 5 g &erstvé Fefichy (Ize nahradit
najemno nakréjenou pazitkou)

— 100 g cottage syru

— 50 g smetanového syru (typu Luéina)

— 6 platkd kvaskového chleba (6% 70 g)

—sol

Q)Inohodnotné bilkovinq) Gépni@
Q

Uvarend vejce a fedkvicku nakrdjejte na malé kostky a vlozte
do stiedné velké misky spolu s fefichou, cottage syrem,
smetanovym syrem a soli. Ve promicheite.

Kazdy platek chleba namazte pfipravenou pomazankou,
priklopte dalsim platkem, pfekrojte napil a podaveite.

Tipy na servirovani: Podavejte dohromady s Eerstvou
zeleninou.

6-9 let 165



Hraskova polévka

Priprava: 5 minut
Tepelnd Gprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 1 velka zluté cibule (cca 120 g)

— 2 strouzky éesneku

— 1 lZice Fepkového oleje

— 350 g mrazeného hrasku (1 baleni)
— 700 ml zeleninového vyvaru

— 1 lZice citronové stavy

—sul

©O®

Doporuéeni od Lenky a Venduly:
Podaveijte k hlavnimu chodu. Pokud
bude polévka na veéefi, dopliite chlebem
namazanym luéinou.

174

Neijprve si najemno nakrdijeijte cibuli a Eesnek. Poté ve stfedné
velkém hrnci rozpalte olej a na mirném az stfednim plameni
restujte cibuli, dokud nezesklovati (cca 4 minuty). Nasledné
pridejte esnek a restujte dalsi 1 minutu. Poté do hrnce vsypte
hrasek, vie zalijte vyvarem, pfivedte k varu a vafte 15 minut
na mirném az sttednim plameni.

Nakonec obsah hrnce rozmixuijte tyéovym mixérem
dohladka, dochufte soli a citronovou 3favou a poddveite.

6-9 let



Granola se slunecnicovymi seminky

a svarenym ovocem

Priprava: 35 minut
Tepelnd Gprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

— 100 g susenych datli bez pecek
(pFes noc namoéenych ve vodé)
— 50 ml fepkového oleje
— 200 g ovesnych vloéek celych (bezlepkovych)
— 40 g loupanych sluneénicovych seminek
— 400 g smési mrazeného lesniho ovoce
— 2 stfedni zralé banéany
(2% cca 90 g bez slupky)

OO®

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Poddveijte s bilym jogurtem (3,5 % tuku).
Pokud nechcete éekat tak dlouho, datle
zalijte horkou vodou a nechte je odlezet cca
30 minut. Poté vodu slijte a postupuijte podle
receptu.

176

Troubu pfedehrejte na 180 °C, pfipravte si plech a vylozte jej
pecicim papirem.

Namoéené datle scedte a dejte do vyssi nddoby. Prilijte
k nim olej a vymixuijte do hladké pasty. Datlovou pastu
ndsledné vlozte do stfedné velké misy, prideijte vlogky
a sluneénicovd seminka a promicheite.

Smés rozprostfete na pfipraveny plech a peéte dozlatova
25-30 minut pfi 180-185 °C. Po 10 a 20 minutach peceni
granolu obratte. Celkem ji tedy obrdtite dvakrdt. Poslednich
5-10 minut smés kontrolujte a v pfipadé potfeby obraceite.
Po vytazeni ji nechte alespori 20 minut vychladnout.

Zatimco se granola pece, dejte do stfedné velkého
kastrolku lesni ovoce a pfivedte k varu. Poté plamen snizte
na mirny stupefi a vafte 8- 10 minut. Mezitim rozmackeite ba-
ndny, po uplynuti uvedeného &asu je pridejte k lesnimu ovoci
a vafte dalich 5 minut nebo do pozadované konzistence.
Pokud je smés moc hustd, pfidejte trochu vody. Po uvareni
nechte ovoce alespori 15 minut vychladnout.

Granolu poddveite se svafenym ovocem.

6-9 let

6-9 let

177



Masova sekana z cukety, ryze a mrkve

Pfiprava: 20 minut Obtiznost: snadné

Tepelnd Gprava: 60 minut Pocet porci: 8

— 500 g mletého hovéziho masa Neijprve si predehfejte troubu na 195-200 °C a pfipravte si
(max. 10 % tuku) pekaé o velikosti 25 cm x 35 cm.

— 130 g cukety (nastrouhané najemno) Do vét3i misy vlozte mleté maso, cuketu, mrkev, cibuli,

— 130 g mrkve (oloupané ryzi, sOl, pepf, petrzelovou naf a oregano. Vie dikladné
a nastrouhané najemno) promicheite, vytvorte tuhou masovou smés a tu vytvaruijte

— 100 g zluté cibule (nakrdjené najemno) do tvaru 3isky o délce cca 25 cm. Nésledné ji presurite do

— 80 g dlouhozrnné ryze natural v suchém stavu pfipraveného pekd&e a podlijte vodou. Takto pfipravenou

— 10 g éerstvé hladkolisté petrzelové sekanou vlozte do vyhfaté trouby a pecte 55-60 minut na
naté (nakréajené najemno) 195-200 °C.

— 1 lzicka suSeného oregana Po upeceni vyjméte sekanou z trouby, nakrdjejte na

— 100 ml vody pozadované porce a podaveijte.

— sul

— pep¥

<p|nohodnotné bilkovina) Gelezo)

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Jako pfilohu zvolte vafené brambory nebo
pecenou kofenovou zeleninu (brambory,
dyné, batdty, celer, mrkev, petrzel, zkrétka
cokoliv, co vém doma pfijde pod ruku).

178 6-9 let



Mrkvovojablecné muffiny

Priprava: 45 minut
Tepelnd Gprava: 40 minut

Obtiznost: snadné
Podet kusu: 12

— 1 libovolné stiedni jablko (cca 130 g)
— 1 stfedni mrkev (cca 100 g)
— 1 stfedni zraly banén (cca 90 g bez slupky)
— 100 g jemné mletych ovesnych
vloéek (bezlepkovych)
— 50 g jemné mletych mandli
— 50 g jableéného pyré (presnidavky)
— 1 baleni kypficiho prasku do peéiva (12 g)

©O®

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Na 1 porci vychdzi 3 muffiny. Poddveijte se
150 g jogurtu nebo sklenkou acidofilniho &i
klasického polotuéného mléka.

182

Neijprve predehfejte troubu na 180 °C, pripravte si formu na
12 muffind a vylozte ji papirovymi kosicky.

Jablko zbavte jadfince a nastrouhejte nahrubo, mrkev
nastrouheijte najemno a oboji dejte do stfedné velké misy.
Bandn rozmackeite vidlickou a také vlozte do misy. Poté
pridejte zbytek ingredienci a vie smicheijte. Pfipravenou
formu naplrite vzniklym téstem a muffiny pecte 35-40 minut
na 170-180 °C. Po vytazeni nechte alespori 30 minut
vychladnout.

6-9 let



Cuketové mac ‘n’ cheese

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 250 g celozrnnych pseniénych

téstovin penne v suchém stavu
— 1 lZice Fepkového oleje
— 100 g zluté cibule (nakréjené najemno)
— 200 ml polotuéného mléka
— 50 g goudy (nastrouhané najemno)
— 50 g smetanového syru (typu Luéina)
— Y2 lzicky mletého muskatového ofisku
— 150 g cukety
— 10 g €erstvé pazitky (mUzete vynechat)
—sol
— peprF

(plnohodnotné bilkovinc) Gépnl’@
®

Doporuceni od Lenky a Venduly:
Jidlo dopliite tfeba o rajéatovy nebo
okurkovy saldtek.
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Neijprve si ve vétsim hrnci privedte k varu osolenou vodu.
Jakmile zagne viit, vlozte do ni téstoviny a varte je 15-16 mi-
nut na stfednim plameni. Po uvarfeni t&stoviny sced'te.

Mezitim si v mensim hrnci na stfednim plameni rozpalte
fepkovy olej. Poté do hrnce vlozte cibuli a restujte 3-4 minuty
na stfednim plameni. Né&sledné prilijte mléko, pfidejte goudu,
smetanovy syr, muskdtovy ofiek, sil a pepf a vie 3—4 minuty
provarte na stfednim plameni. Poté plamen vypnéte.

Cuketu nakrdjejte na mensi kostky a pazitku nakrdijejte na-
jemno. Spolecné je vlozte je do syrové omacky a promicheijte.
Nyni si predehfejte troubu na 205-210 °C a pfipravte si

zapékaci nddobu o velikosti alespori 25 cm x 30 cm.

Syrovou omécku smicheijte s t&stovinami. Smés ndsledné
presufite do zapékaci nddoby, tu vlozte do vyhrété trouby
a zapékeijte 20-25 minut na 205-210 °C. Po zapedeni
vyjméte z trouby, téstoviny rozdélte na pozadované porce
a poddveite.

6-9 let

6-9 let
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Domaci smetanovotvarohovy dezert

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: O minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

— 2 vétsi zralé banéany (2x 100 g bez slupky)
— 250 g polotuéného tvarohu z vanicky

— 250 ml smetany ke $lehani (31 % tuku)

— zrnicka z Y2 vanilkového lusku

(plnohodno'mé bilkovinc) Gépnl’@

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Granoly nebo vloéek dejte na svacinku

cca 25 g. Pokud dezert chystate na snidani,
muzZete mnozZstvi navysit na 35 g.

188

Neijprve ve vys3i nddobé rozmixujte 1 zraly oloupany bandn
se 100 g tvarohu dohladka. Rozmixovanou smés poté
prendejte do stfedné velké misy a vymyijte nddobu, ve které
jste mixovali.

Do vymyté nddoby nalijte 250 ml smetany ke 3lehdni,
pridejte zrni¢ka z % vanilkového lusku a vysleheijte dotuha.
Pridejte zbytek tvarohu (150 g) a znovu vyslehejte. Poté do
nédoby pfideijte i rozmixovanou smés bandnu a tvarohu
a pomoci gumové $pachtle opatrné smicheite.

Takto pfipraveny smetanovotvarohovy dezert rozdélte
do 6 misek a pfed poddvanim dejte alespori na 1 hodinu
vychladit do lednice.

Tip na servirovani: Pfed podadvdnam dezert ozdobte
Eerstvym ovocem (napfiklad nakréjenymi jahodami), posypte
kakaem a dopliite pecenou granolou... tfeba kokosovou
z pénvel!

6-9 let



Zelné bramboracky s dipem

Priprava: 20 minut
Tepelnd prava: 16 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

BRAMBORACKY
— 500 g syrovych brambor (nejlépe varny typ A)
— 2 lZice jarni cibulky (nasekané najemno)
— 1 |zi¢ka susené majoranky
— %2 Izicky drceného kminu
— 15 g bramborového skrobu
— 40 g jemné mletych ovesnych
vloéek (bezlepkovych)
— 1 strouzek éesneku (oloupany)
— 250 g bilého kysaného zeli (zbaveného
vody a nakrajeného najemno)
— 2 vejce velikosti M
— 2 lzice Fepkového oleje
— 1 stfedné velka zluta cibule
(nakréjend najemno, cca 80 g)
—sol
— pep¥

DIP

— 15 g Cerstvé petrzelové naté

— 15 g €erstvé pazitky

— 15 g €erstvé bazalky

— 250 g polotuéného tvarohu z vanicky
—sol

O®

Germeniovuné potravincD

<p|nohodno'mé b|'|kovina> Gépnl’@
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Neijprve si pfipravte brambory. Brambory oloupeite, nastrou-
hejte najemno do mensi misy, osolte a nechte pustit vodu.

Do stfedné velké misy dejte najemno nasekanou jarni
cibulky, susenou majordnku, drceny kmin, bramborovy 3krob,
ovesnou mouku, propasirovany ¢esnek a najemno nakrdjené
zeli. Z nastrouhanych brambor vymackeite pfebyteénou vodu
a prideijte je do misy spolu se 2 vejci, 2 |Zicemi fepkového
oleje a najemno nakrdjenou cibuli. Ve promichejte (nejlépe
rukama) a dochutte soli a pepfem.

Poté rozehfeijte nepfilnavou panev na mirém plameni.
Jakmile je panev rozehfatd, tvarujte na ni placky. Placky
opékejte na mirném az stfednim plameni 3—4 minuty z kazdé
strany, dokud nebudou zlatavé. Z t&sta by mélo vzniknout 10
placek.

Mezitim si pripravte dip. Do vy3si nddoby dejte petrzelovou
nat, pazitku, bazalku a tvaroh. Vse rozmixujte ty&ovym
mixérem dohladka a dochufte soli.

Hotové bramboracky rozdélte do jednotlivych talifd
a poddveite s pfipravenym bylinkovym dipem.

Tip na servirovani: Zelné brambordcky poddaveijte
s Zerstvou zeleninou.

6-9 let



9-12 let

Jidlo pro
telo i mys

Zivot ditéte v puberté je divoky, rozjiveny a spoleéensky. Dité travi spoustu
éasu venku bez vés. Ji venku s kamarddy, ve skole nebo tfeba mezi jednotlivymi
krouzky. To s sebou pFindsi spoustu ldkadel a nezdravych svacinek.

Kazdé dité roste jinak rychle a v jinou dobu se dostavi i puberta. Proto se rizni
i energetické ndroky na pfijem stravy. Pokud dité uz nechce dojidat svou porci,
nenufte ho arespektujte, Ze mé dost. Pokud je naopak hodné hladové a roste vam
do vysky pfimo pred oéima, bude jidla potfebovat vic. Porad ste pro vase dité
vzorem. Proto spolu jezte stejnd jidla (jen jim nandejte mensi porci).

Jidlo nesladte a ddvejte si pozor na ochucené mlééné vyrobky, dezerty, sladké
ndpoje a pecivo. Se soli i pikantnim korenim Setiete. Jidelni¢ek tvorte ze zdkladnich
potravin a dbejte na to, aby zahrnoval 5 porci jidla denné.

Sacharidy (nejlépe komplexni) tvofi nejvyssi procento celkového denniho
pfijmu (55-60 %). Zvysuje se potfeba vldkniny (vék + 5 g = celkové mnozstvi
vldkniny). BéZné zarazujte celozrnné pedivo a dbejte na dostatek ovoce
a zeleniny. Podil tukd v détské vyzivé by mél byt asi 30-35 % (lepsi jsou tuky
rostlinné, které maiji vyssi podil nenasycenych mastnych kyselin). Ditéti pravidelné

servirujte ryby a obloukem se vyhybejte brambirkom, hranolkém, susenkédm
s polevou, dortim atd., kieré jsou zdrojem nechténych transmastnych kyselin.
Bilkoviny tvofi cca 10-15 % celkového pfijmu ditéte (idedlné z Zivocisnych
produktt — z mléka, masq, ryb, vajec...). Aby u vaseho ditéte nehrozil nezddouci
nadbytek bilkovin, ktery muize vést k rozvoji obezity, vyhybejte se viem
proteinovym koncentratom a tyéinkdm i viemoznym doplikim stravy, které
dnesni trh nabizi.

Vés dospivaijici spotfebovdvd stdle vice energie, takze potrebuje i vice vitamini.
Pokud mu zaqjistite pestrou stravu, ndroky na né tim bez problému pokryjete.
Jediny vitamin, ktery byste méli v zimnich mésicich suplementovat (vy i vase dité),
je vitamin D. Béhem léta ho prijimdte dost diky sluni¢ku a pestré stravé s obsahem
ryb, v zimé se ale jeho mnozstvi sniZuje. Pokud dodrzujete jiné vyzivové sméry
(vegetaridnstvi, veganstvi apod.), suplementujte i dalsi vitaminy (napf. B12 -
vzdy se poradte s vasim lékarem).*

*TIP: Z pozice détské lékarky a nutriéni terapeutky ale maximdlné
doporuéujeme, abyste svym détem zqjistili pestrou stravu, ve kieré ma své misto
maso, ryby, vejce a mlééné vyrobky.

U dospivaijicich se zvySuje i potfeba zeleza. U chlapci je to ddno zvysenou
krvetvorbou, u divek pak hlavné poéinajici menstruaci. V pfipadé celkové
Unavy, bledosti, vyssi nutnosti spdnku, mensi fyzické odolnosti apod. jim
nechte hladinu Zeleza radéji vy3ettit pediatrem. Zelezo doddte nejlépe v mase
(pfedeviim v hovézim a vnitfnostech). Dopliiky stravy se Zelezem obéas
zpUsobuji nevolnost a zécpu, proto je nejlepsi Zelezo doddavat prévé ve stravé.

MLEKO A MLECNE VYROBKY by mélo dité jist 2% denné. Dbeijte na pestrost
a zafazujte zakysané mlééné vyrobky (vidy neochucené, bilé a nejlépe
polotuéné). Odtuénéné vyrobky maji nedostatek vitamind a nezasyti.

MASO A RYBY, dulezity zdroj bilkovin i Zelezaq, stfidejte a porci urdujte podle
velikosti dlané bez prstd. Ryby zafazujte alespon 2x tydné. S uzeninami
maximdlné Setfete a vybirejte ty nejkvalitnéjsi (libovou vysokoprocentni Sunku).
Pozor na pdrky, klobdsy a mleté maso, které ¢asto obsahuji velké mnozstvi tuku.

VEJCE mize byt 1 za den. LUSTENINY pripravujte 1-2x tydné (pfedem
namodéené a uvarené domékka v ¢isté vodé). Neboijte se lusténiny kliéit. Tak z nich
dostanete spoustu cennych Zivin.

OBILOVINY a PRILOHY mozete zakomponovat do 4-5 porci denné (dopoledni
/ odpoledni svaéina mize byt bez nich). Rozhodné by mély mit své misto ve
snidanich, obédech a veéefich. Stejné jako u ostatnich kategorii myslete na



pestrost ve vybéru i pfipravé.

OVOCE a ZELENINA paitfi ke kazdému jidlu (3 porce zeleniny a 2 porce ovoce
denné). Opatrné na smoothies, které éasto obsahuji velké mnozstvi ovoce (tim
padem i velké mnoZstvi cukru).

PITNY REZIM se musi sklédat hlavné z vody (klidné ochucené ovocem),
neslazenych éaju, obéas nafedénych zeleninovych stav. Vyjimeéné se v ném
muUZou objevit i neochucené minerdlni vody a naredény dzus.

Stravovdni ditéte

Upfednostiiujte vareni (i v pare), duseni a peéeni. Se soli a kofenim Setfete.
Spousta soli se skryvé i v nékterych potravindch (tfeba uzenindch, syrech,
pecivu, bramburkdch atd.), tak na to myslete.

Vase dité zapojujte do pripravy jidla, jak jen to jde. Vezméte ho s sebou na
ndkup, at' si vybere, co chce dalsi den na svaéinu a zamysli se, kolik jidla bude
potfebovat. Svadinu si pak miZe pfipravit samo pod vasim dohledem. Vy
pak jen zkontrolujte, Ze md dostateéné velkou porci a zZe v ni mé zastoupené
viechny dulezité makro i mikroZiviny. Tim u néj formujete vztah k jidlu, pokoru

i nezdvislost.

Jezte vsichni spolu stejné jidlo. Pokud md vase dité moznost vybrat si ve Skole
obéd, klidné mu pomozte s jeho vybérem. Doma se ptejte, co bylo k jidlu, jak mu
chutnalo a kolik snédl.

Jak velké porce servirovat?

mléko a mlééné vyrobky 2-3 porce dennég, 1 porce: 200 ml

mléka, 150 ml jogurtu, 40-50 g syru

maso 4-5 x tydné, 1 porce 80-100 g
vejce 5-6x tydné 1 ks

lusténina v uvareném stavu cca 100 g 1-2x tydné

zelenina 3 porce denné, 100-120 g 1 porce
ryby 1-2 x tydné, 1 porce 100-150 g
ovoce 2 porce denné, 1 porce 100 g

obiloviny 100-150 g varenych téstovin, ryze &i
jinych obilovin
pecivo 70-80 g

pitny rezim min. 2 litry denné
JIDELNICEK (viechny recepty najdete na dalsich strankdch)

* snidané: omeleta s rajéaty a bazalkou

* dopoledni svaéina: svaéinovy box s tortillou

» obéd: pérkovd polévka, krémové téstoviny s lososem a hraskem
* odpoledni svaéina: zmrzlina s mangem, bandnem a kokosem

» vedere: fazolovd smés se syrem feta

Co ditéti servirovat?

Ryby (nejlépe 2x tydné), lusténiny (1-2x tydné), zelenina a ovoce (nejlépe
5 porci denné celkem), neochucené mlééné vyrobky, fermentované vyrobky
(kefir, jogurt, acidofilni mléko, podmadsli), libové{si maso, ofechy a semena,
rostlinné tuky (do saldtd panenské oleje, pfi tepelné Upravé fepkovy olej

a maslo), libové $unka, rozné druhy syrd, smetanové syry a syr cottage,
rozné obiloviny i pfilohy (bulgur, quinoa, amarant, pohanka nebo $paldal),
korfenéni pomoci bylinek a neochucené minerdlni vody (cca 2—3x% tydné).

Co vynechat?

Proteinové vyrobky (tfeba vederni proteinovy chléb), nadmérné mnozstvi
soli a ostrého kofeni, hotové a smazené pokrmy, fast food, doplriky stravy
(napfiklad multivitaminy, podpora regenerace nebo vitaminy proti Gnavé),
sladké piti a ochucené minerdlky, slazené liskoofiskové pomazdanky,
sladkosti, susenky, musli ty€inky, sladké kupované pedivo, ochucené mlééné
vyrobky, energetické ndpoje, kdvu a slané pochutiny (tycinky, bramburky,

popcorn).

J
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10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

1. Nedodrzovani 5 pravidelnych jidel denné: Usilujte o to, aby vase
dité nevynechdavalo jidlo. Velké pauzy mezi jidly by mohly zpUsobit
nasledné prejedeni a , zapldcnuti se” nekvalitnimi potravinami.

2. Vynechani zeleniny: Zeleninu berte jako samoziejmou souédst kazdého
jidla. Nezapomineijte na ni a servirujte ji v roznych podobéch (klidné
jako zeleninové placky apod.)

3. Hodné prijimanych tukd: Tuky z uzenin, mletého masa, éokolad nebo
bramburek nepfindsi nic dobrého. Do jidelni¢ku vaseho ditéte je
zarfazujte minimdlné.

4. Nezdravé svaéiny: Déti si rady kupuiji nezdravé svaéiny (éokolady,
sladké peéivo, brambuirky). Pfemyslejte proto nad vysi kapesného
a svadiny pfipravuijte spise doma.

5. Riziko preference nezdravych potravin: Kdyz si dité zvykne na vyrazné
chuté a vy jim to budete tolerovat, mize se stat, ze pak bude odmitat
zdkladni potraviny.

6. Madlo pohybu: Hybeijte se spolu. Chod'te ven, béhejte, radujte se
a udrzuijte se v kondici. Uéte svoje dité, Ze pohyb a sport jsou dulezitou
a zdbavnou souéasti Zivota.

7. Jidlo pred obrazovkou: Nedovolte ditéti jist u televize nebo poéitace.
Jidlo si vychutneijte spolu u stolu.

8. Nedostatek mléénych vyrobki: Kupuijte bilé jogurty, kefiry, tvarohy
a dal$i mlééné vyrobky. Pokud je dité nechce jist jen tak, zkuste je do
jidelni¢ku zakomponovat jinak (tfeba jako domdci zmrzlinu z jogurtu
nebo milkshake z kefiru a ¢erstvého ovoce)

9. Nedostateény pitny rezim: Ditéti pfipravte ldhev s vodou a kontrolujte,
Ze ji pije. Vyhnéte se sladkym limonddém a dzusom.

10. Jidlo jako odména: Nedélejte z jidla odménu (ani za negativni, ani za
pozitivni zaZitky). Zkuste vymyslet jinou formu pochvaly, jako tieba
spoleény vylet, ndvstévu nového hfisté nebo bazénu, vypravu za
dobrodruzstvim nebo slovni ohodnoceni.




Jogurt s kokosovomandlovou
granolou ze strany 136
a lesnim ovocem

Pfiprava: Obtiznost:
Tepelnd Gprava: Pocet poreci:

Bandnovopernikovy chléb s cuketou
ze strany 132 s %2 jablka a mlékem

Vaiji¢kovd pomazénka
ze str. 165 v kvéskovém chlebu

s cherry rajcétky a rukolou . « Ly
Tortilla plnénd &erstvou

zeleninou, 3unkou a syrem
(recept najdete na
nésleduijici strané)

©O®
Doporucéeni od Lenky a Venduly:

200 9-12 let 9-12 let 201



Tortilla pInéna cerstvou zeleninou,
sunkou a syrem

Priprava: 15 minut Obtiznost: snadné

Tepelnd Gprava: O minut Pocet poreci: 1

— 10 g baby Spendatu Neijprve si pfipravte zeleninu. Baby 3pendt properte a nakrd-
— 1 malé rajée (cca 40 g) iejte nahrubo a rajée omyijte a nakréjejte na tenké pldtky.

— 20 g smetanového syru (typu Luéina) V mise smicheijte nakrajeny baby 3pendt se smetanovym

— Y lzicky plnotuéné hoféice syrem a hofgici a vzniklou smés poté rozprostiete po celé

— 1 celozrnna p3eniéna tortilla (& 20 cm) plose tortilly. Ndasledné na namazanou tortillu vyskladejte

— 2 platky eidamu (30 % tuku v susing, cca 40 g) platky syru a Sunky a na tenké platky nakrgjené raje.
— 2 platky kufeci Sunky (minimalné Nakonec tortillu zarolujte, rozkrojte napdl a podéaveite.
95 % masa, cca 40 g)

9-12 let 203



Minestrone polévka s téstovinami

Priprava: 20 minut
Tepelnd Gprava: 21 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 200 g mrkve

— 200 g syrovych brambor varného typu A

— 100 g fapikatého celeru

— 230 g rajcéat

— 40 g zluté cibule

— 1 strouzek éesneku

— 200 g cukety

— 1 lZice olivového oleje

— 30 g rajéatového protlaku

— 50 g bilych pseniénych téstovin
(musli¢ek) v suchém stavu

— 1 | zeleninového vyvaru

— 1 lZice susené bazalky

— 1 lZice su$eného oregana

—sul

— pepf

e
Doporuéeni od Lenky a Venduly:

1 porce polévky odpovida velikosti 1 porce
k obédu, kdyz nésleduje dalsi pokrm. Pokud
se rozhodnete ddt si polévku k veéefi,
pridejte ke kazdé porci toust zapedeny

s platky mozzarelly a rajéat (toust cca 100 g,

mozzarela 40 g).
204

Neijprve si pfipravte zeleninu. Mrkev a brambory oloupeite

a spole¢né s fapikatym celerem a rajéaty nakrdijejte na
kosticky (1 em x 1 cm). Cibuli a Eesnek oloupejte a nakrdjejte
najemno. Cuketu omyite a nakrdjejte na malé kosticky.

Ve v&t3im hrnci rozehfeijte na stfednim plameni 1 |Zici
olivového oleje. Jakmile je olej rozpdleny, pfidejte do hrnce
nakrdjeny fapikaty celer, mrkev, cibuli, ¢esnek, brambory
a cuketu a v3e spolecné opékeijte za ob&asného michani
6-7 minut na stfednim plameni.

Po opeceni zeleniny do hrnce pfideijte na kosticky nakré-
jend rajéata, rajéatovy protlak, téstoviny, 1 | zeleninového
vyvaru, susenou bazalky, susené oregano, sil a pepf a vie
spole&né vafte na stfednim plameni 13-14 minut od bodu
varu. Jakmile je zelenina mékkd, vypnéte plamen a hrnec
odstavte.

Hotovou polévku rozdélte do jednotlivych talifd
a podaveite.

Tipy na servirovani: Polévku mizete pied poddvénim
posypat najemno nastrovhanym parmazdnem a ozdobit listky
erstvé bazalky.

9-12 let



Ovocny parfait

Priprava: 65 minut Obtiznost: snadné

Tepelnd Gprava: 20 minut Pocet porci: 3

— 400 g mrazenych jahod Nejprve rozvafte mrazené jahody: Dejte je do mensiho hrnce

— 2 lzice vody spole&né se 2 IZzicemi vody a nechte je rozvafit na stfednim

— 60 g ovesnych vloéek celych (bezlepkovych)  plameni (10-15 minut). Ndsledné je rozmackeijte vidlickou

— 20 g loupanych mandlovych platkd a nechte 20-30 minut chladnout.

— 250 g polotuéného tvarohu Mezitim na nepfilnavé panvi za stalého michdni orestujte

— 100 g éerstvych jahod na vlogky s mandlovymi platky dozlatova (3-5 minut na stfednim
ozdobeni (mdzete vynechat) plameni).

Ndsledné V2 rozvarenych jahod smichejte s tvarohem
a mizete zadit vrstvit. Pfipravte si 3 stejné velké sklenicky
(o objemu cca 200 ml) a vrstvéte v tomto poradi: jahody,
tvaroh, vlo¢ky s mandlemi. Opakuijte je3t& jednou. Nakonec
nakrdjejte Zerstvé jahody na tenéi platky a parfait jimi
ozdobte. Dejte do lednice alespoi na 15 minut a poddveijte.
TIP: Ovocny parfait je vhodny na svaginku. Pokud chcete
tuhle dobrotu i snidat, zvy3te mnozstvi ovesnych vlocek na
celkovych 120 g.

<p|nohodno'mé b|'|kovina> Gépnl’@
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Smetanové téstoviny s lososem a hraskem

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 30 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 250 g filetu z lososa

— 80 g zluté cibule

— 200 g pseniénych Spaget v suchém stavu

— 2 lzice olivového oleje

— 50 ml vody

— 150 ml smetany (15 % tuku)

— 50 g smetanového syru (typu Luéina)

— 200 g hrasku (rozmrazeného)

— 1 lZice éerstvé hladkolisté petrzelové
naté (nasekané najemno)

—sol

— peprF

<p|nohodno'mé b|'|kovina> Gépnl’@
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Nejprve si ve vétsim hrnci na silném plameni pfivedte k varu
osolenou vodu. Zatimco se voda zahfivd, omyijte a osuste
lososa. Ndsledné jej stéhnéte z kiZe a nakrdjejte na kosticky
o velikosti 1T cm x 1 cm. Cibuli oloupeite a nakrdjejte na-
jemno. Jakmile voda zaéne viit, vlozte do ni t&stoviny a varte
14-15 minut na silném plameni. Po uvafeni téstoviny scedte.

Na stfednim plameni rozpalte pdnev s olivovym olejem.
Poté do pdanve vlozte cibuli a restujte 4—5 minut. Ndsledné
pridejte lososa, osolte, opeprete a vie spoleéné restujte dalsi
2-3 minuty (stdle na stfednim plameni). Po orestovani prilijte
vodu a smetanu, pfidejte smetanovy syr a vie varte, dokud
smetana nezhoustne, coz potrvd 4-5 minut. Nakonec do
panve vlozte hrések, petrzelovou naf a téstoviny, promicheite,
vypnéte plamen a poddveite.

9-12 let



Cokoladové buchta s podmaslim

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 45 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 200 g cukety

— 15 g holandského kakaa

— 180 g celozrnné $paldové mouky hladké

— 6 g kyp¥iciho prasku do peéiva

— 2 vétsi banany (2x cca 140 g)

— 200 ml podmasli

— 1 vejce velikosti M

— 2 lzice Fepkového oleje

— 60 g horké ¢okolady (minimélné
70 % kakaa, nasekané nahrubo)

— Y2 lziéky soli

Qermeniovqné potrqvincD

Gépni@(plnohodnoiné b|’|kovina>
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Doporucéeni od Lenky a Venduly:

K snidani podéaveijte 3 kousky buchty na
1 porci, k svaciné staci 2. Timto receptem
krasné zamaskujete cuketu, kterd nejde

diky kakau a ¢okolédé vibec poznat. Spolu
s podmadslim doddva buchté vldénost. Muzete

poddvat se sklenickou mléka.

222

Neijprve predehfejte troubu na 180 °C a plech (20 cm x
30 cm) vylozte pecicim papirem.

Cuketu nastrouhejte nahrubo do misky, prideijte sil a nechte
5-6 minut odstdt, aby pustila vodu. Poté cuketu zbavte
prebyteéné vody.

Mezitim ve vétsi mise smichejte kakao, $paldovou mouku
a prddek do peciva. Bandny oloupeite, rozmackeite vidlickou
a pfidejte do misy spolu s 200 ml podmésli, 1 vejcem a 2
|Zicemi fepkového oleje. Vymichejte v hladké t&sto a pfideijte
nahrubo nasekanou &okoladu a nahrubo nastrouhanou
cuketu zbavenou veskeré tekutiny. Zamicheite a t&sto nalijte
na pfipraveny plech.

Plech vlozte do trouby a tésto pecte pfi 175-180 °C
40-45 minut.

Upeéenou buchtu nechte pred nakrdjenim a podavdnim
vychladnout.

9-12 let



Kureci nugetky se salatem coleslaw

Priprava: 25 minut
Tepelnd Gprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 6

NA NUGETKY

— 500 g kufecich prsou

— 100 g bilého jogurtu holandského
typu (3,5 % tuku)

— 1 I1Zi¢ka mleté sladké papriky

— 100 g cornflakes bez cukru

— Y2 lzicky soli

NA SALAT

— 300 g bilého zeli

— 200 g mrkve

— 20 g loupanych dyiovych seminek

— 2 lZice najemno nasekané Eerstvé
petrzelové naté (nebo koriandru)

— 1,5 lzice olivového oleje

— Y4 lzicky drceného kminu

— 150 g bilého jogurtu holandského
typu (3,5 % tuku)

— 1 strouzek éesneku (propasirovany)

Germeniovcné potravincD

Gépni@(plnohodnoiné bl'lkovinu>

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Touzi vase déti po obédu ve fastfoodovém
fetézci? Zkuste jim ukdzat, Ze stejné jidlo
dokazete pfipraviti doma a je daleko

chutngjsil

224

Kufeci prsa nakrdjejte na vétii nudlicky (,,stripsy”) a vlozte
je do stfedné velké misy. Prideijte jogurt, papriku a sil a poté
misu dejte do lednice.

Nyni pfipravte saldt: Zeli nastrouhejte najemno a mrkev
nahrubo. VloZte je do véti misy a pfidejte dyfiovd seminka,
petrzelovou naf, olej, kmin, jogurt a propasirovany cesnek.

Troubu predehfejte na 180 °C, pfipravte si plech a vylozte
jej pecicim papirem.

Cornflakes rozdrtte najemno. Kufe vyndeite z lednice a jed-
notlivé , stripsy” v cornflakes obalte a vyskladeite je na plech.
Pecte v predehfaté troub& 20-22 minut na 175-180 °C. Po
upeceni nechte 5-10 minut vychladnout a podaveijte.

Tip na servirovani: Poddveijte se $fouchanymi brambo-
rami s mdslem.

9-12 let

9-12 let
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Burger se zeleninovymi hranolky

Priprava: 40 minut
Tepelnd Gprava: 50 minut

Obtiznost: stiedni
Pocet porci: 5

NA HRANOLKY

— 500 g bulvového celeru

— 2 stredni éervené Fepy (2x cca 180 g)
— 4 stfedni mrkve (4 cca 80 g)

— 2 lzice Fepkového oleje

—sul

NA DIP

— 250 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 1 lZice plnotuéné hof¢ice

— 4 |Zice Eerstvé pazitky (nakrajené najemno)
—sol

— pepF

NA BURGER

— 1 velké mrkev (cca 100 g)

— 1 vétsi zluté cibule (cca 140 g)

— 2 strouzky éesneku

— 400 g mletého hovéziho masa (8-12 % tuku)

— 2 lzice Fepkového oleje

— 5 celozrnnych bulek (5% cca 100 g)

— 5 listo ledového salatu

— 2 stredné velka masité rajéata
(nakréjend na 2x 5 platko)

— sul

— pepF

Doporuéeni od Lenky a Venduly:

Super tip na zdravési variantu hranolkd.
Pokud nevyhovuiji zeleninové (i kdyz je
hodné doporuéujeme), vrat'te se ke klasickym
bramborovym - ale pfipravenym timto

zpusobem.
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Neijprve predehfejte troubu na 200 °C, pfipravte si plech
a vyloZte jej pecicim papirem.

Zeleninu na hranolky ocistéte, zbavte slupky a nakrdjejte
do tvaru hranolkd. Dejte na plech, pfidejte olej a osolte.
Promicheijte a pecte 40-50 minut pfi 195-200 °C.

Mezitim si v mensi misce pfipravte dip: Jogurt smicheijte
s hof¢ici a pazitkou. Dochutte soli a pepfem, zamichejte
a dejte odlezet do lednice.

Jakmile bude zelenina v pili pegeni, pripravte si maso:

Do vé&tsi misy nastrouhejte mrkev, najemno nakrgiejte cibuli
a propasirujte Eesnek. Pridejte mleté maso a dochutte soli
a pepfem. Smés promicheite a vytvarujte 5 stejn& velkych
burgerl (v proméru o cca 1 cm v&t3i, nez jsou bulky).

Nasledné ve vétsi panvi na silném plameni rozpalte olej
(cca 1 minutu). Jakmile bude olej rozehrdty, dejte na panev
burgery a opékejte 2-3 minuty* z kazdé strany na stfednim
az silném plameni. Hotové maso sundejte z plamene a nechte
1-2 minuty odlezet.

Mezitim rozkrojte bulky a ob& poloviny potfete dresinkem.
Na spodni &ast kazdé bulky dejte saldt, 2 platky rajcete
a odlezeny burger. Pfiklopte vrchni stranou housky a poda-
vejte s hranolky a extra dresinkem.

*Doba na pdnvi zdvisi na tlousfce masa a ta se odviji od
priméru housky - je proto mozné, Ze maso bude hotové dfive
nebo bude na pénvi potfebovat delsi dobu.

Germentované poiravincD(ielezo)
Gépnl’@(plnohodnofné bl’lkovina>
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12-15 let
Mensi dospélak

Ma ted’ vase dité vétsi apetit? To je Uplné v poradku. Nastdvé mu totiz obdobi
rustového skoku, pro které je vétsi potfeba energie typickda (obzvlast pokud dité
sportuje). Energetickd hodnota stravy u dospivajicich chlapct dosahuje hodnot
2300-2700 kcal/ den, u divek pak 2000-2200 kcal na den. To se ale znaéné méni
podle toho, jestli sportuji, nebo ne.

Aékoliv je vase dité éasto mimo domov a vliv kamaréadu i dalsich spoleéenskych
skupin je silny, pordd jste pro néj vzorem a méli byste ho motivovat ke spravné
Zivotosprdvé. Stravovaci trendy a nezdravd ldkadla, kterd na néj éihaji na kazdém
kroku (a kliku na internetu), maji mnohdy negativni dopad. Sladkosti, fast foody
a dalSi nezdravé nastrahy mohou prispivat k obezité, élanky o zdravé stravé
a socidlni sité zase k ortorexii (posedlosti zdravymi potravinami a zdravym
Zivotnim stylem, ktery mizZe vést k porucham pfijmu potravy). Na vés je tedy
zajisfovat podporu, spravné informace a raciondlni pristup ke stravé.

Dité i naddle ved'te k pravidelnosti a pestrosti jidelnicku s dostatkem pohybu.
Ze zdravé stravy udélejte samozrejmost. Svij postoj vysvétlujte. Kdyz dité pochopi,
Ze zdravd strava md smysl (Ze bude fit, bude mit spoustu energie, lepsi plef atd.),
sndz si svUj nazor obhdiji pred vrstevniky.

Bilkovin ted’ vase dité potfebuje hodné (divka cca 46 g a chlapec cca 60 g na den
(tzn. cca 0,8-0,9 g/kg/den). Pfijimat by je mélo hlavné z Zivoéisnych zdrojb
(z masa, vajec a mléénych vyrobki a zbytek z obilovin a lusténin). Nadbytek
bilkovin ale rozhodné neni Zddouci. Proteinové ty¢inky, ndpoje a koncentraty jsou
naprosto zbyteéné a mohly by pfispivat k obezité.

Tuky jsou velice dulezité a mély by pokryvat cca 30-35 % denniho pfijmu
(u dospivajich cca 80-110 g). Uprednostiivjte tuky z rostlinnych zdroju (oleje,
seminka, ofechy a vyrobky z nich). Zivo&isné zdroje (tuky z uzenin, tuéného masa,
tuénych mléénych produktd, smazenych jidel atd.) by mély pokryvat maximdlné
/3 denniho pfijmu tuko.

Nejvyznamnéjsim zdrojem energie jsou sacharidy, které by mély tvofit az 60 %
celkového energetického pfijmu za den (cca 300-400 g/ den). Idedlnimi zdroji
jsou celozrnné peéivo, ceredlie, lusténiny, zelenina a ovoce. MnozZstvi vldkniny by
mélo byt 20-30 g na den.

Pokud je jidelniéek vaseho ditéte pestry a plny kvalitnich surovin, nemély by
mu chybét Zddné dulezité mikrozZiviny (kromé vitaminu D, ktery doporudujeme
suplementovat viem). Jestli ale dité tihne k néjakému alternativnimu vyzivovému
sméru (tfeba veganstvi), doporuéujeme suplementovat hlavné Zelezo a vitamin
B12.

MLEKO A MLECNE VYROBKY by mélo dité jist 2x denné (150 ml jogurtu, 200 ml
mléka, 40-50 g syru). Dbejte na pestrost a zafazujte zakysané mlééné vyrobky
(vzdy neochucené, bilé a nejlépe polotuéné). Odiuénéné vyrobky maiji nedostatek
vitaminU a nezasyti.

MASO A RYBY, dulezity zdroj bilkovin i Zelezq, stfidejte a porci volte podle velikosti
dlané bez prstd. Ryby zafazujte alespon 2x tydné. Uzeninami maximdlné Setrete
a vybirejte ty nejkvalitnéjsi (napfiklad libovou vysokoprocentni Sunku). Pozor na
parky, klobdsy a mleté maso, které éasto obsahuji velké mnozstvi tuku.

VEJCE mize byt 1 za den. LUSTENINY pfipravujte 1-2x tydné (pfedem namoéené
a uvarené domékka v ¢isté vodé). Nebojte se lusténiny kli¢it. Tak z nich dostanete
spoustu cennych Zivin.

OBILOVINY a PRILOHY mozete zakomponovat do 4-5 porci denné (dopoledni
/ odpoledni svaéina mize byt bez nich). Rozhodné by mély mit své misto ve
snidanich, obédech a veéefich. Stejné jako u ostatnich kategorii myslete na pestrost
ve vybéru i pfipravé. Porci stanovte podle velikosti pésti (celé dlané s prsty).

OVOCE a ZELENINA patii ke kazdému jidlu (3 porce zeleniny a 2 porce Eerstvého
ovoce denné). Opatrné na smoothies, ktera éasto obsahuiji velké mnozstvi ovoce
(tim padem i velké mnozstvi cukru).

PITNY REZIM by mél zahrnovat 2 litry vody (klidné ochucené ovocem),
neslazenych éaji nebo nafedéné zeleninové stadvy denné. Sem tam muzete zaradit
i neochucené minerdlni vody nebo naredény dzus.



Jak velké porce servirovat?

2-3 porce denné, 1 porce: 250 ml
mléka, 150-200 ml jogurtu,
40-50 g syru

mléko a mlééné vyrobky

maso 100-130 g

ryby 1-2x tydné, 1 porce 150 g
vejce 1 ks max 1x denné

lusténina v uvafeném stavu 100-120 g

pecivo 80-100g

zelenina 3 porce denné, 150 g = 1 porce
ovoce 2 porce denné, 1 porce =100 g
obiloviny 150 g uvarenych

pitny rezim 2-2,5 litru

4 N

Co ditéti servirovat?
Maso (vieho druhu véetné hovéziho), ryby (minimdlné 2x tydné), lusténiny

mlééné vyrobky, fermentované vyrobky (kefir, jogurt, acidofilni mléko

nebo podmasli), ofechy a semenaq, rostlinné tuky (do salatt panenské

oleje, pri tepelné Upravé Fepkovy olej a maslo), libova sunka, rozné druhy
syru, smetanové syry a syr cottage, tofu, tempeh, celozrnné peéivo, rozné
obiloviny i pFilohy (bulgur, quinoa, amarant, pohanka nebo $palda), bylinky
a vyjimeéné neochucené minerdlni vody (cca 2-3x% tydné).

Co vynechat?

Proteinové vyrobky (tfeba vederni proteinovy chléb), alkohol, sladkosti,
smazend a hotovd jidla, balené bagety, cokoliv z fast foodu, energetické
ndpoje, , zdravé” potraviny typu raw ty¢inky, hodné suseného ovoce,
orechovd mdsla ve vétsim mnozstvi, nadmérné mnozstvi soli a ostrého
korfeni, suplementy (multivitaminy, BCAA, gainery apod.), keéupy, majonézy
a hoféice.

- J

(minimalné 2x tydné), zelenina a ovoce (nejlépe 5 porci celkem), neochucené

-

N
10 nejcastéjsich chyb a jak se jim vyhnout

1. Vynechdvani snidani: Snidané je zdklad dne. Pokud ji nestihdte doma,
pripravte ji ditéti s sebou do krabicky.

2. Zadna svaéina: Kdyz vase dité nebude mit svaéinu z domova, hrozi, ze
bude hlad zahdnét susenkami, pérky v rohliku a sladkymi limonadami.

3. Nechuf kjidlu z jidelny: Pokud ditéti jidlo ve $kolni jidelné nechutnd,
pripravuijte k veéefi vétsi porce a odeberte z nich na obéd na dalsi den.

4. Spatny pitny rezim: Hlidejte, Ze dité pije dostateéné a spravné. Sladké
limonddy, minerdlky, dZusy ani energetické ndpoje nemaiji v jidelnicku
co délat.

5. Jidlo u obrazovek: Kdyz ji dité u poéitaée nebo televize, nesoustredi se na
to. Proto jezte spolu a v klidu bez obrazovek ¢i jiného rozptyleni.

6. Nedostatek pohybové aktivity: Vase dité by se mélo hybat alespori
60 minut denn&. Cim vice, tim lépe. AY uz jde o prochdzku se psem,
pobihdni s kamarddy nebo sportovni krouzek, viechno se pocita. Dité
motivuijte ke zkouseni novych sportd a klidné se do nich i sami zapoijte.

7. Preference vyraznych chuti: Jakmile si dité zvykne na fast food, sladkosti
a smazené a tuéné potraviny, asto neni cesty zpét. Proto se snazte, aby
v jejich jidelni¢ku prevazovaly zdkladni chuté a suroviny.

8. Spatné navyky rodicu: Jdéte prikladem. Kdyz budete jist a nakupovat
zdravé, je vétsi Sance, Ze to bude prirozené i pro vase dité. Pokud budete
mit Supliky pIné chipst a susenek, dité k nim bude pravdépodobné taky
tihnout.

9. Nedostatek spanku: Hodné telefonu a televize, mdlo spanku. Snazte se
vasemu ditéti zaijistit i pravidelny spdnkovy rezim, ktery je velice dulezitou
souddsti zdravé Zivotospravy.

10. Podléhdni médnim trenddm: Snazte se ditéti budovat zdravy vztah k sobé
sama, aby nepodléhalo trendim, které na né tlaéi z médii a socidlnich siti.

J




Jidelnicek pro dospivajici divku

Den 1

snidané: amarantovd kase s peéenym jablkem (kategorie 1-2 roky)
amarant (35 g), uvafrit v dostateéném mnozstvi mléka a do kase polotuény tvaroh
(60 g)
svaéina: Zitny chléb namazany fazolovojogurtovou pomazénkou a k tomu do
krabi¢ky nakréjend paprika (kategorie 1-2 roky)
1 kraijic Zitného chleba (cca 70 g) a pomazdnka (25 g)
obéd: dusené hovézi maso s kofenovou zeleninou a ryzi (kategorie 1-2 roky)

maso (100 g) a ryZe (150 g)
svaéina: hruskovojableénd zmrzlina se skofici a syrem cottage (kategorie 2—6 let)
vecere: cuketové nudle s tofu — tofu (100 g) a téstoviny (150 g + k tomu cuketové

nudle)

Den 2

snidané: carrot cake ovesnd peéend kase se skleni¢kou mléka mléko (250 ml)
avloéky (35 g)

svaéina: zeleninové karbandtky s nakréjenou éerstvou zeleninou
(kategorie 9-12 let)
obéd: lososovozeleninové karbandtky s bramborami — losos (120 g) a brambory
(150 g)
svaéina: éokoladovy chia pudink s vioékami pres noc — pudink (80 g) a vlocky
(20 g)
vecere: kureci polévka s nudlemi a chlebem (kategorie 6-9 let)
kureci maso (70 g), nudle (50 g) a chléb (50 g)

Jidelnicek pro dospivaijiciho chlapce

Den 1

snidané: vajeény toust
2 tousty (celkem 100 g), 1 vejce, mozzarella (50 g) a avokdado (25 g)
svadina: tvarohovd bdbovka (kategorie 9-12 let)
2 mensi kousky babovky a kefirové mléko (300 ml)
obéd: kriti sekand s brokolici a stouchanymi brambory
maso (130 g) a brambory (170 g)

svadina: chléb s turidkovou pomazdnkou a éerstvou zeleninou (kategorie 69 let)

chléb (60 g) pomazdnka (25 g)
vedere: éockovy dhal s dyni
éocka (150 g) a naan (70 g)

Den 2
snidané: jogurt s kokosovou granolou + éerstvé ovoce

jogurt (150 g) a viogky (40 g)
svacina: cuketové muffiny (kategorie 1-2 roky) + 2 muffiny

obéd: teriyaki kure se zeleninou a kuskusem — kure (120 g) a kuskus (150 g)
svadina: quesadilly (kategorie 1-2 roky)

2 porce
vedere: pedend ryba s bazalkovou krustou a rajéaty (kategorie 9-12 let)
ryba (120 g) a pfiloha (150 g)

*Postupy ke zbylym receptdm najdete na www.jimezdrave.cz.
Stadi do vyhleddvaée napsat ndzev receptu a je tol
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