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Za partnerstvi v této kucharce dékuji fadé vyrobki
Nature’s Promise.

Produkty znacky Nature’s Promise pfindseji skvélou moznost velmi snadno udrzo-
vat zdravy Zivotni styl. Budete koukat kolik ndpadd a inspirace najdete nejen pro
sebe, ale i pro své déti. Od zdravych a Cistych potravin v BIO kvalité pfes vyrobky
bez lepku nebo laktdzy a7z po vegetaridnské a veganské potraviny. Opravdu budete
koukat.



UvoD

Tuto knihu stvorila materska laska. Recept na ni zde vsak
nenajdete, je ve Vasem srdci.

Vsechno ostatni uz se ale naucit mdzete, 8 moznd pravé proto drzite v ruce tuto
knihu. Kuchatku, kterou vénuiji své dcefi a své mamince. Dvéma zendm, které mé
toho v Zivoté naucily nejvice.



O AUTORCE

BC. BARBORA CHARVATOVA

+ maminka Ctyfleté Karolinky, milovnice dobrého jidla a v&3nivé kuchatka

+ autorka Uspésného blogu www.mamavkuchyni.cz, ktery nabizi recepty na jidla
(nejen) pro malé déti

« lektorka vlastnich kurzd, které se vénuiji stravovani a vafeni pro déti do 3 let

+ lektorka skoly ,Zdravé 5", prostfednictvim které se déti v matefskych i zkladnich
Skoldch uéivztahu ke zdravému Zivotnimu stylu, stravovani i pohybu

KAROLINKA CHARVATOVA

« zvidavé Ctyfletd holcicka s téméF nulovym vztahem k jidlu, kterou za to maminka
laskyplné fituluje ,nezerka” a presné diky tomu ji vdéci za viechny ziskané
zkuSenosti v oblasti détské stravy a kucharské kreativity

+ milovnice ovoce, zeleniny, téstovin, vyvarl a masa s velmi vytiibenym jazyckem
a dokonale propracovanou technikou kontroly vystupni kvality pokrm@

+ mamincina aktivni kuchafskd pomocnice a upfimna testovacka jejich receptl

USPECHY BLOGU:
« 2.misto v anketé Mamablog roku 2016 v kategorii Extra

+ 6. misto v anketé Blogerka roku 2016 v kategorii Food
+ 4. misto v anketé Blogerka roku 2017 v kategorii Food

« 4. misto v anketé Foodblog roku 2016 v kategorii hlasovani vefejnosti






O MNE A ME CESTE K VARENI

Jmenuji se Barbora a jsem méma, kters kromé své malé hol¢icky miluje také vareni.
Moje kuchyné je typické vyuzitim zékladnich surovin, které volim také s ohledem na
svou malou dcerku. Réda experimentuji, nemém réda polotovary a néhrazky, ocenuji
kvalitu a poctivost pfi vafeni. Pfi vybéru surovin se fidim hlavou, pfi vafeni svym citem
— @ zatim mi to vychézi.

Varteni bylo vzdy mym velkym koni¢kem. Na to détské jsem se ale zacala oriento-
vat — jak jinak - az s pfichodem nasi holCicky. Zacétek pfikrmovani jsem se snazila
brét velmi zodpovédné, byla to vyznamné udélost v mém matefském Zivoté a chtéla
jsem dét dcefi ve stravé kvalitni zéklad, zvldst s myslenkou na to, Ze j& sama jsem
s véhou a stravovacim rezimem uz odmali¢ka bojovala. A tak zacala nélezitd pfi-
prava. Poridila jsem prvni détskou kuchatku a zacala procitat informace. Postupné
jsem proménila jidelnicek celé rodiné. Jak Sel Cas a dcerarostla, zadaly se nevzhledné
kasicky ménit v krdsné barevné jidla a mé zacala popadat kuchafska vésen.

Zacala jsem jidlo i fotografovat a sdilet je se stejné zapélenymi kuchafi prostfednic-
tvim socidlnich siti. Postupem ¢asu jsem se zdokonalila také v technice focent, az se
i to stalo mym velkym konickem. Ackoliv inspirace na jidla pro dospélé jsem kolem
sebe méla nepoditané, ndpadd na ta détskd bylo stéle jen velmi mélo. Rozhodla
jsem se tedy, ze vezmu v3e do vlastnich rukou a zaloZila jsem facebookovou sku-
pinu o vafeni pro malé déti, ve které jsem se sesla s celou fadou stejné smyslejicich
maminek. Pfispévkd bylo mnoho a zadosti o recepty také, a tak béhem jednoho
vecera, viceméné spontdnné a bez vétsiho rozmyslu, vznikl blog Méma v kuchyni.
Dnes jiz zije daleko vice vefejnym Zivotem mimo skupinu, pro kterou byl pdvodné
vytvoren, aviak srdcem jej stéle pisu pfedevsim pro tuto Cast svych ctendrek, se kte-
rymijsem v pravidelném prételském kontaktu, 8 mozné prévé proto mé svoje osobni
kouzlo a stal se oblibenym. Tato kniha navazuje na jeho Uspéch a je tedy dalsi zastév-
kou na cesté mé lasky k vareni. V&fim, Ze neni rozhodné konecnou, nebof Uspéch
a pochvaly viech maminek, které mé recepty vafi a piSou mi krdsné vzkazy o tom,
jak jejich détickdm chutnd, jak se naudily varit zdravé a jak se i jejich manzelé spoko-
jené usazuji k obédu, mé Zene dél a dal. Jednou se tfeba spini i mdj nejvétsi sen — mit
vlastni restauraci s pratelskym pristupem k détem a jejich malym talitkdm.






CIM SE RIDIM

Drive, nez se moji praci na plny Gvazek stalo rodiovstvi, vystudovala jsem eko-
nomii. Obor je to na hony vzdéleny tomu, abych mohla do detailu rozumét
lidskému télu a stravovédni malych déti, a musela jsem si tedy informace doplnit.
V Uplnych zacétcich mi byl oporou web www.kojeni.net, portl pani Jifiny Mrézkové,
zkusené laktaéni poradkyné, kterd je sama dvojndsobnou maminkou a stravovani
malych déti se dlouhodobé aktivné vénuje. Za néj a inspiraci tam uvedenou bych
ji réda alespori touto cestou podékovala. V daldim kroku jsem byla nucena se spo-
lehnout na informace, které jsem nacerpala ctenim mnoha riznych &lankd napfic
viemi moznymi zdroji, absolvovala jsem i rdzné vzdéldvaci kurzy zamérené na déti
a stravu, pravidelné navstévuiji prednasky a konference, skolim se.

Kromé psani blogu pisobim také jako lektorka vyukovych programi skoly Zdravé
5, kterou organizuje Nadaéni fond Albert a s nimiz cestuji za détmi do zdkladnich
a matefskych skol. Cilem programu je vzbudit v détech zajem o zdravy Zivotni styl,
stravovéni a pohyb. Tuto praci povazuji tak trosku za své poslani a velmi mé napl-
Auje. V rdmci vzdélavani se v tomto oboru absolvuji pravidelné skoleni a8 poméhédm
i pfi inovaci programu jako takového.

| pres vy3e uvedené bych chtéla upozornit, Ze nejsem vyzivovy odbornik. Jsem
zapélend kuchatka a méma, kterd se snazi byt zodpovédné v oblasti stravovéni
svého ditéte. Veskeré poznatky v této knize jsou tedy mymi osobnimi ndzory, které
jsem ziskala ¢tenim odbornych ¢lanka a také praxi vybudovanou diky tomu, Ze se
détskému vafeni intenzivné vénuji a snazim se byt ndpomocna tisicim maminek ve
své facebookové skupiné a na svém blogu.



JAK S TOUTO KNIHOU
PRACOVAT

Recepty v této kucharce jsou jednoduché, rychlé a z dostupnych surovin. Podle
mého ndzoru jsou to tfi nejdileZitéjsi podminky, které by mél recept spliiovat pro to,
aby nasel v rodiné s malymi détmi uplatnéni a Uspéch. Jako méma toti jisté chcete
pro své dité to nejlepsi, zdroven se mu ale také chcete vénovat a ono samo nevydrzi
bez vasi pozornosti dlouho - potfebujete tedy vafit rychle, ale i vyzivné zéroven.

Totéz plati i pro informa&ni minimum, které ohledné stravovéni potiebujete védét,
a prévé to najdete pod kazdym receptem v krétkych bodech, které nazyvém ,détskd
specifika”. Jde o stru¢né informace, které nezatizi dlouhym ¢tenim, a pfitom vém do
zacétku nabidnou struény a jasny prehled.

Alkoliv détem do roka se doporuuje nedochucovat jidlo soli ani dalsim korenim,
jsou tyto informace ve vyctu ingredienci vzdy vypséany, a to z toho divodu, aby
i maminka, kterd vafi totéz jidlo pro starsi &i dospélé, védéls, jak nejvhodnéji pokrm
dochutit. Diky tomu pak mdzete jidlo nabidnout celé rodiné.

Na detailni rozbor détské stravy a postupl v pfikrmovani neni dostatek prostoru,
nicméné pro zékladni orientaci postaci ndsledujici tabulka, jiz jsem prevzala z vyse
uvedenych strének kojeni.net, a kterou také vyuzivém jako pomicku, kdyz stanovuji
vhodnost viech receptd v této knize. Vzdy se Fidim pouze slozenim jidla a surovi-
nami, které obsahuje, nikoliv formou, v jaké se serviruje, a tim, zdali je dité v tom
kterém véku schopno ji bez obav pozfit, nebot tato dovednost je silné individuélni.
AZ mnohé jidla po naservirovani rizné krajim, mackém a michdm dohromady, mém
za to, Ze i déti maji rédy barvy, zajimavé tvary a mohou jist i o¢ima. Méli bychom jim
to dopfat.

V dolni ¢&asti receptu najdete také obrazek opicky s grafickym zndzornénim
zékladnich pouzitych surovin. Tato rozvernd opici holéicka mdze byt spoleénici
pro vase malé pomocniky v kuchyni, ktefi diky jednoduchym piktogramdm snadno
rozeznaji, jaké suroviny bude maminka pfi pripravé potfebovat, @ mohou tak varit
s vdmi, aniz by jesté uméli Cist. Vareni je totiz prima zdbava pro malé i velké! A pokud
déti poméhaji, hned jim [épe chutna.

Mou zékladni ambici pfi psani této knihy bylo, aby se ditéti dostalo zdravého
a pfitom I8kavého jidla, aby maminka neméla pfilis préce s vafenim a ani Cerné své-
domi vzhledem ke své linii a aby i tatinek jidlo spokojené pochvalil. Snad v ni tedy
presné toto najdete.



6. - 7. mésict

mrkev, brambo-
ry, cuketa, Spe-

7. - 8. mésict

fenykl, Cervend
fepa, Cerny

8. - 9. mésicu

zeleny hrasek,
kedluben, zele-

9. - 12 mésicd

okurka, zeli, ka-
pusta, baklazén,

1- 2 roky

paprika, rajcats,
celer, Fedkvicky,

2 - 3roky

3 avicelet

Zelenina . B kofen, petrzel, e e L rdzickové ka- | kfen, kyselé zeli,
nét, brokolice, o s o= | né saldty, Einské ) .
e kvéték, cerny S pusta, patizén, | feficha, bazalka,
dyné M zeli, porek - ) N
kofen kukurice cibule, éesnek
citrusové
plody, kiwi,
borévky, exotické ovoce
banan. i ffesné, 3vestky, (ana,\nas, mange.
o anan, jablko, irabelk fiky, datle],
voce - . mirabelky, )
hruska, merurika h jahody, broskve,
rozny, meloun, )
. bobulovité
avokado )
plody - maliny,
ostruziny,
angrest, rybiz
kukufice, ryze, .
Obilnin hank | oves, je¢men, i dsli
y pohanka, proso Sito, pienice ceredlie misli
jéhly, amaranth 'P
libové masa -
drdbezi maso
Maso, - kachna, husa, libové dribezi ryby, libové dary mofe. i4tra
uzeniny kufe, krota, 3unka vepfové maso 4 )
krali¢i, jehnéci,
teleci, hovézi
kvalitni rostlinné bezmlény
. oleje - olivovy, czmiecny mar-
Oleje a tuky unednicovt garin, kousek
nicoy. mésla
kukuficny
o . s 2ock hréch, ocka, .
Lusténiny Cervend Eocka fazole sdja
kravské kravské plnotug- kravské
Miéko plnotugné né mléko jako olotuéné
mléko k pFipravé |  ndpoj, sojové P micko
pokrmd mléko
Mlécné . zervé, lucina, tvaroh, smetana, .
. bily jogurt kysané mlécné A tvrdé syry
vyrobky vrobky pudink
Vejce Zloutek bilek
- kiehky chlebik, | chleba, rohlik - vicezrnné
Pecivo 1z . s
suchar bilé i tmavé petivo
festoviny, vajecné téstovi- celozrnné
Prilohy brambory ryze kuskus, ryzové ny, knediiky testoviny
nudle
détsky Caj,
bylinkové aje
- 3ajvéj, sléz, cerny, zeleny
Népoie lipovy kvét, ovocny Eai &aj, bylinkové
Poj fenykl, éerny 7 <o) Caje - hefmének
bez, ovocné aj., minerdlky
a zeleninové
tdvy
med, sdl a mak. sezam ofechy, exotickd
Ostatni kmin jemné kofeni v : koFen, kakao,

malém mnoZstvi

a dal3i semena

houby




TEORETICKA CAST

ProtoZe popsat idedIni stravovaci ndvyky v nékolika mélo odstavcich je pomérné
slozité, omezime se v této kapitole pouze na fakta a informace, které zkrétka po-
trebujete znét jako Uplny zaklad. Tém, ktefi se spokoji se zdkladnim povédomim, by
méla stadit k jednoduché orientaci, a ti, ktefi budou chtit jit v otdzce détské vyzivy
déle, budou mit kvalitni z&klad, na kterém budou moci déle stavét a své znalosti
prohlubovat.

Pro jednoduchost celého povidéni se odrazime od tzv. teorie ,zdravého talife”.
(V angli¢ting se pro ni nejéast&ji pouzivé vyraz ,healthy plate” nebo ,my plate”) Jde
o prehledné optické zndzornéni bézné porce jidla s ukdzkou toho, kterak a prede-
vSim v jakém pomeéru jej na talit posklédat, aby byla strava vyvézena.

TaliF je rozdélen na Ctyfi stejné Casti, tedy na Ctvrtiny. Kazda z nich mé ve stravé svij
vyznam a kazdou z nich si jednotlivé rozebereme, véetné zékladnich potravin, které
do dané kategorie svym zafazenim patfi.

n
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1.BILKOVINY

Bilkoviny jsou zékladnim stavebnim kamenem bunék lidského téla, jednoduse
feCeno tedy stavi nasi svalovou hmotu, celého ¢lovéka, kterym fyzicky jsme.
S ohledem na déti jde o jednu z nejdilezitéjsich soulasti jejich stravy, zvlasté
pak v obdobi, kdy prochézi rychlym rdstem, stdvaji se malymi hubenymi carkami
a télesnou stavbu potfebuji dohnat. V praxi se pak Casto setkdvdme se situaci, kdy
dité bilkoviny ve stravé preferuje - z talife nejdfive vyjidd maso, oblibi si syry nebo
vejce, sporadé velkou porci i jinak nepfilis oblibenych lusténin. | tato preference
naprosto pfirozené a intuitivné ukazuje na potfebu bilkovin pro maly organismus.
Které tedy jsou zdkladni kvalitni bilkoviny vhodné do jidelnicku ditéte¢

MASO

Maso jakozto bilkovina ze Zivocisného zdroje patii mezi ty s nejkvalitnéjsimi ami-
nokyselinami. Prévé aminokyseliny jsou tou soucasti bilkovin, na které pfi bunécné
stavbé nejvice zélezi a které se nejlépe dopliuji ze Zivocisnych zdrojd, mezi nimiz
je maso Uplnym zékladem. Je potfeba se ale zamyslet nad kvalitou masa jako tako-
vého, nad kvalitou Zivota zvifat, jejichz maso konzumujeme. Pokud jime maso ku-
fat, kterd Ziji napéchovanad v malych klecich bez moznosti pohybu a kvalitni stravy,
Ci hovézi maso krav, které se nikdy nepésly na louce a nevidély slunce, nedosta-
véme do téla pfilis hodnotné zdroje bilkovin. Je obtizné byt dobre Zziven z néceho,
co samo dobre Ziveno nebylo. Kvalitu masa tedy doporucuji dobfe uvézit, ideélné
se zaméfit na BIO &i farmérské maso.

Jakkoliv se vyrdbi z masa, nepatfi uzeniny do jidelni¢ku ditéte, ba nejsou pri-
i vhodné ani pro dospélé. Kromé& nevhodné Upravy uzenim jsou z hlediska déti
problematické také vysokym obsahem soli a dusi€nani a nejsou povazovany za
vhodné miniméIné do 3 let véku ditéte, idedlné samoziejmé ani pozdéji. Nenechte
se zmést ani ndpisem ,détskd” u Sunky a uzenin - nepodléhaji Zadné legislative,
zpravidla nejsou ani v ni¢em kvalitn&jsi a jde skutecné pouze o past na rodice.

SYRY

Syry jsou opét zdrojem zivocisnym a kvalitnim, ve vztahu k détem vSak maji jednu
zésadni nevyhodu - vyrobci ndm totiz na pultech nenabizi zddné syry nesolené,
které by z tohoto hlediska byly pro malé déti daleko vhodnéjsi. Doporucuiji tedy
se syry postupovat spiSe pozvolna a v zacatcich zavddét spise mékké druhy, jako
je napriklad zervé, lucina, ricotta, mozzarella a podobné. Tvrdé syry typu eidam
¢i gouda by mély prichézet az po téchto, velmi slané syry jako tfeba parmezén pak
doporucuji pouzivat spise k ochucovani jidel nez pfi podavani s pecivem.

A& to jeho nézev udéva, nepatii taveny syr mezi syry. Casto jde jen o mléko s tavici
soli a dalsi chemii, diky které si pak takovy syr mdZeme namazat, aviak nic pozi-
tivniho nasemu télu nepfindsi, a tolik proklamovany vépnik dokonce znemoziiuje
vstiebavat. Jako kvalitn&jsi alternativu volte pro namazani na chleba mékké syry pfi-
rodniho typu, jako je Zervé, lucina, cottage Ciricotta.



MLECNE VYROBKY

U vyrobkd z mléka je potieba rozlisit mléko jako takové od produktd proslych fer-
mentaci, tedy zakysanych mléénych vyrobkd. Zatimco na samotném mléku lze najit
fadu nevhodnych vlastnosti (jako napf. obsah sodiku ¢ nepomérné vy3si mnoz-
stvi bilkovin oproti mléku matefskému), fermentované mlééné vyrobky naopak
mudzeme sméle oznalit za vhodné, ba dokonce z&douci a potiebné. Mezi takové
patfi napriklad jogurty, kefiry, acidofilni mléka, podmasli, zakysané smetany apod.
Fermentace, tedy zakyséni, patii mezi procesy, které organismu prospivaji, tvori ky-
selé prostiedive stfevech a napoméhaji tak vstrebavani vitaming, a tim pddem i lepsi
imunité. Tato skutecnost je ddvodem, pro¢ viechny tyto vyrobky mizete zafadit do

jidelnicku ditéte uz od cca 8 mésicd a podavat je pravidelné.
LUSTENINY

A& obsahuji i vy33i mnozstvi sacharidy, jsou lusténiny primarné fazeny mezi bilko-
viny. Nejsou sice z hlediska obsahu aminokyselin bilkovinami zcela plnohodnot-
nymi, avSak pro praxi vafeni postaci doplnit lusténiny obilovinami, které v tomto
sméru pomohou, aby se jidlo plnohodnotnym stalo. Zcela prakticky tedy - pokud
vafite Cockovou kasi, podévejte k ni chléb, abyste lusténinu doplnili obilovinou.
Takové jidlo pak mdzeme povazovat za plnohodnotné, aniz by muselo obsahovat
bilkovinu ze Zivocisného zdroje. Obecné jsou lusténiny doporucovany od jednoho
roku, kdy uz by dité nemélo mit potize s jejich trévenim, vzdy je ale nutné situaci po-
suzovat individuIné a napf. u déti s citlivym biiskem mdze prichézet tato schopnost
az pozdéji. Stejné tak je individudini i sndsenlivost lusténin skrze mléko u kojicich
matek. Obecné ale u zdravych jedincd plati, Ze jidelnicek mé byt pestry, bez nut-
nosti omezeni, proto se nebojte lusténin ani pfi kojeni, reakci svého ditéte jedno-
duse pozorujte. Pro zacétky s lusténinami je vhodné zvolit ervenou cockuy, které je
oloupané od slupky, a tudiz mnohem Iépe stravitelnd, méné nadymava a patfi mezi
vyjimky i v tom, Ze se nemusi namacet, vafi se velmi krdtce a mazete ji vyzkouset jiz
od cca 9 mésicl véku ditéte.

2.SACHARIDY

Tak jako ndm bilkoviny poméhaji stavét svalovou hmotu a budovat Elovéka, kte-
rym jsme, dodévaji ndm sacharidy energii, diky niz mizeme svého clovéka zapojit
do vieho bézného fungovéni. Sacharidy jsou tedy vysoce energetickou slozkou
potravy, kterd ndm dodévé potrebné mnozstvi kilojould, které pfi svych aktivitdch
spalujeme. | déti takovouto energii potiebuji, Casto i ve vyssi mife, protoze jejich
zivot byva aktivni, rusny a hravy. V praxi opét Casto pozorujeme obdobi, kdy dité
vice preferuje sacharidy, nejCastéji v podobé suchych priloh &i sladsich potravin.
| tato potieba Casto byvé pfirozend a prichézi v obdobi, kdy dité tolik neroste, ne-
potiebuje tudiz budovat svalovou hmotu, ale naopak Zije velmi aktivné a potiebuje
ziskdvat energii, kterou mu dévaji prévé sacharidy. Které sacharidy tedy patii mezi
ty kvalitni¢
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BEZLEPKOVE PRILOHY (RYZE, BRAMBORY, JAHLY, QUINOA, POLENTA, AMARANT,
POHANKA AJ.)

Jejich vyhodou je skutecnost, Ze prévé nepfitomnost lepku pomaha jejich jedno-
dussi stravitelnosti a hodi se tak do jidelnicku Uplné nejmensich déti, u kterych te-
prve zacindme s pfikrmovanim, a to po vyzkouseni hlavnich masozeleninovych jidel.

PRILOHY S LEPKEM (TESTOVINY, KUSKUS, BULGUR, VLOCKY AJ.)

Zatazeni lepku jakoZzto potravinového alergenu je zélezitosti ponékud spornovu,
jeho zavedeni si tedy dopredu zvazte a postup promyslete. Pokud jste takovéto po-
traviny v3ak jiz bez problémi do stravy ditéte zavedli, aniz by u néj nastala néjaka
problematické reakce, neni lepek pro zdravého Elovéka nicim, co by patfilo mezi
vylozené skodlivé potraviny. Stejné tak ale nelze anifici, ze by se v ném dalo naopak
najit néco vyslovené prospésného. Do nasi bézné stravy ale patii i kvalitni potraviny
s obsahem lepky, jejichz priklady jsem zminila v nadpisu vyse.

PECIVO A MOUKA

Pro zdravy jidelni¢ek je doporucovéna konzumace celozrnnych potravin, a to
véetné peciva a mouky. Jejich prinos je predevsim ve vy3sim obsahu vlékniny
a dalsich duilezitych zivin obsazenych prévé ve slupkéch obilovin, kterych jsou
necelozrnné potraviny zbaveny a které v nasem jidelnicku Casto schézeji. U déti je
viak toto pravidlo komplikovéno skutenosti, ze jsou tyto vyrobky hire stravitelné
a pravidelné zatéZovéni stiev béhem vyvoje mize vést k jejich trvalému poskozeni.
Takové nésledky nemusi byt na prvni pohled znatelné, mohou se projevit az za
fadu let, a prévé i z tohoto ddvodu jsou odbornici ve stanoveni doporucené vékové
hranice zafazeni celozrnnych vyrobkd détem velmi opatrni. Protoze je ale mozné
stfeva postupnym a pozvolnym zkousenim takovéto stravy na trdveni slozitéjSich
potravin pfivyknout, doporucuji postupovat pravé takto — zkouset tyto potraviny
po malych dévkach, postupné, a dévku pozvolna navysovat. V praxi tedy napiiklad
do necelozrnné kase pridejte maly podil celozrnné a jeji ddvku postupem Easu
navysujte.Mezi bilé pecivo zafadte maly kousek celozrnného, pfisté vyzkousejte
o kousek vétsi porci. Dejte ditéti ¢as, nez prejde na Cisté celozrnnou stravu, aby
si na trdveni téchto potravin pfivyklo. Mezi celozrnné potraviny patfi nejen celo-
zrnnd mouka a viechny vyrobky z ni, ale také napf. celozrnné téstoviny, divoké ryze,
ovesné vlocky a podobné.

3.0VOCE A ZELENINA

Ze jsou ovoce a zelenina zdravé a do nasi stravy pfindsi vitaminy, které nezbytné
potfebujeme pro zdravi a imunitu, to védi zpravidla jiz déti v matefské skolce. Velké
rezervy véak médme v tom, jaké mnozstvi ovoce a zeleniny ve skuteénosti konzumu-
jeme. Tato slozka nasi stravy by totiz méla tvorit celou jednu polovinu toho, co za
den snime. V porci na talifi se nemusite nutné trdpit se zeleninovou oblohou &i sa-
laty, které déti ani Casto nejedi. Mnohé zelenina je dokonce Iépe stravitelnd tepelné
upravend, proto se do hodnotného jidla ve smyslu naseho talife pocitd i zelenina,



kterd je soucasti hlavniho jidla, napriklad rozmixovana v oméacce ¢i polévce. Snazte
se také dopliovat ovoce a zeleninu v rdmci svacin, ve kterych Easto schézi. Ruku
v ruce s konzumaci ovoce a zeleniny by pak méla jit i konzumace fermentovanych
vyrobky, af uz jde o zakysané mlécné vyrobky, jako je jogurt nebo kefir, &i kva-
Sené zeli, okurky, naklddand zelenina a nékteré druhy syrd nebo sojovych vyrobkd
(napf. tempeh, miso ¢i natto). Pouze zajisténim sprévné kyselého prostiedi ve stte-
vech totiz mGzeme pfijaté vitaminy vstiebévat a efektivné budovat imunitu.

4.TUKY

Tuky byvaji v grafickém zndzornéni zdravého talife ztvdrnény zpravidla stranou,
mimo samotné rozdéleni talite na Ctvrtiny, které jsme si predstavili v pfedchozich
fadcich. Je to z toho ddvodu, ze opticky nebyvaji na talifi zpravidla vidét, presto
jsou dulezité jak pro pripravu jidla jako takového, tak i pro samotnou nasi stravu. Jiz
dévno neplati dfive oblibenéd formulace, Ze tuéna strava neni zdrava. Naopak - nase
télo zdravé tuky velmi nutné potfebuje pro fungovani a rozvoj mozku. Jde predevsim
0 omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, tzv. esencidlni, které si mozek neumi sém
vyrobit, a pfitom je potfebuje a je nucen se spolehnout na to, ze mu je dodédme
stravou. Vztazeno na déti je tato skuteCnost jesté o to podstatnéjsi, nebof jsou to
predevsim malé déti, které svij mozek potiebuji velmi aktivné zaméstnévat — uli se
rdznym motorickym a inteligenénim dovednostem, uci se chodit, mluvit, objevuji
nové véci, museji si mnoho zapamatovat. Které tuky patii mezi ty nejkvalitnéjsi¢

RYBY

Ryby jsou jednim z nejlep3ich zdroji omega-3 mastnych kyselin a mély by byt sou-
Casti naseho jidelnicku alespon 2x tydné. Problematika ryb u déti nespocivé jen
v obsahu kosti, ale pfedevsim v obsahu rtuti a t&zkych kovd, které do sebe béhem
svého Zivota ve znecisténych vodach pojimaji. Vétsi podil ryb na trhu pak pochézi
z prdmyslového chovu, neziji tedy Casto ve zcela prirozeném prostiedi, nemaji do-
statek pohybu a nejsou krmeny vhodnym zplsobem. Stejné jako u masa, o jehoz

kvalité jsem se zmifovala jiz vyse, platiiuryb, ze kvalita by méla byt na prvnim misté.
ORECHY A SEMINKA

Tak jako se détem casto bojime dévat ryby kvdli kostem, bojime se z podobnych
divodu i ofechd. Neni pfitom sloZité se nebezpednym situacim s dusenim vyhnout
tim, Ze détem ofisky pfedem namocime nebo rozemeleme. Tato Cinnost je Z3-
douci nejen kvili bezpeénosti, ale i lepsi stravitelnosti. Namécéenim se v ofiscich
a seminkach, jakozto budoucich zérodcich novych rostlin, aktivuji enzymy kli-
Ceni. Klicky jisté znte jako velmi zdravou potravinu a plati to i v pfipadé nama-
Ceni — diky nému se totiz stdvaji stravitelnéjsimi a hodnotnéjsimi. Snazsi stravitel-
nosti pomudze i jiz zminéné mleti &i drceni, protoze mnohd seminka si trdvici trakt
ditéte neumi sprévné naleptat a rozlozit tak, aby si dokézal vzit vie dobré ukryté
uvnitt. | proto je zddouci ofechy a seminka mixovat, nebot stfevem lépe proj-
dovu, Ziviny se z nich sndze uvolni a ditéti se Iépe konzumuji. Ofechy a seminka
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samozfejmé muzete podavat i v podobé riznych mésel, past a rostlinnych mlék.
Tak jako u celozrnnych potravin, plati i u ofechd a seminek doporuceni podévat je
postupné a stfevo najejich slozitési trdveni postupné privykat. Tento postup doporu-
Cujii proto, ze ofechy jsou velmi Castym alergenem, a navic také Casto trpina zluknuti
a plisné, které mohou byt pro maly organismus nebezpecné.

ROSTLINNE OLEJE

Stejné jako ofechy &i seminka jako takovs, i oleje z nich lisované jsou dobrym zdro-
jem kvalitnich tukd. Nejcennéjsimi z tohoto pohledu jsou tzv. oleje panenské (extra
virgin), které se vyrabi lisovdnim za studena. Diky tomuto Setrnému zpracovavani si
uchovévaji vysoky podil cennych ldtek a je Zddouci zafadit je do stravy ve vysoké
mite. V obchodé je poznéte tak, Ze zpravidla byvaji stdceny do tmavych sklené-
nych lahvi s mensim objemem a krat3i dobou trvanlivosti, jistotou pak je i vyse zmi-
nény népis ,panensky” a ,nerafinovany”. Takovyto olej se hodi do studené kuchyné
viude tam, kam jen ho dokézete upotiebit — do zalivky na salét, jako rybnicek do
krémové polévky, k omasténi brambor apod. Je také tim sprévnym olejem, ktery se
dévé détem do prvnich prikrma. Oproti velké vyhodé v obsahu omega mastnych
kyselin vSak maji tyto oleje také jednu zésadni nevyhodu — nehodi se k tepelnému
zpracovani. Pri vysokych teplotdch se totiz prepaluji a stdvaji se karcinogennimi.
Proto na vafeni, peceni &i smazeni pouZivejte tzv. olej rafinovany, tedy klasicky
svétly olej stdceny do PET lahvi. Obsah cennych latek rafinaci prudce klesd, presto
v tomto pfipadé volime mensi zlo, kterym je jeho bezpecnost pfi tepelné Uprave.
Druhové patfi mezi nejlepsi oleje pro nasi Ceskou stravu olej fepkovy, ktery méa
idedlni pomér omega-3 a 6 mastnych kyselin.

AVOKADO

Avokado je naprosto kouzelnou potravinou, protoze a& patii mezi ovoce, obsahuje
i vysoké mnozZstvi zdravych tukd. Je chufové neutrélni, lehce stravitelné a dobfe sné-
$ené i z hlediska alergii, a hodi se tedy i pro Uplné nejmensi déti, kterym jej mizete
podadvat jiz od prvnich pfikrma. Kuchyfsky Ize avokddo vyuzit nejen jako ovoce
ve varianté ,na sladko”, ale i jako zdklad do rdznych pomazanek ¢i krému ve verzi
,naslano”.

SUL, CUKR A KORENI

Je pravda, Ze i maly organismus potfebuje ke svému fungovani uréité mnozstvi so-
diku. Toto mnozstvi je ale skute¢né tak malé, Ze i déti, které jedi nesolené prikrmy,
dokézou doplnit minimélIni dévku sodiku z potravin, jez jsou béZnou souéésti jejich
jidelni¢ku (z peciva, vajec, banény, mléka a jinych). Opravdu tedy neni nutné solit do
1 roku, ba dokonce ani po ném.

Totéz plati také o cukru, o jehoz skodlivosti zpravidla vime, presto se v redlném zi-
voté nedokézeme jeho konzumaci zcela vyhnout. Recepty tedy z hlediska pfitom-
nosti cukru taktéZz neposuzuji, nebot nechdvdm na uvézeni kazdého rodice, kdy
a v jakém mnozstvi zavede sladkou chut do jidelnicku svého ditéte.



Pokud tedy recept uréeny pro déti do 1 roku obsahuje cukr, stl &i koreni, je tomu tak
z informacnich ddvody, aby i maminky, které budou tento recept vafit pro starsi i
dospélé védeély, jak pokrm dochutit. Chtéla bych obzvlasté zdGraznit pravidlo, ze
stl a cukr détem do 1 roku nedavame, v pfipadé koreni pouze jemné druhy
a velmi opatrné (idealné také vibec).

Uvedeny vycet surovin je opravdu jen zékladni a orientacni, nelze tedy shrnout
predchozi fédky v z&vér, ze zdravé jsou jen uvedené potraviny a jejich konzumace
pro pestry a vyvézeny jidelnicek staci. Stejné tak nelze odvodit, ze zavadéni dal-
Sich, zde neuvedenych potravin, je jednodussi a neni potfeba u nich dbét zvysené
opatrnosti. Obecné vzdy plati, ze pokud do jidelni¢ku ditéte pfiddvédme jakoukoliv
novou potravinu, postupujeme pozvolna a opatrné, af uz je jeji nutriéni pfinos ja-
kykoliv. VySe uvedeny text doporucuji povazovat pouze za maly start a Gvod do
problematiky stravy a pred zacatkem prikrmovéni ditéte si povédomi rozsifit po-
moci odbornych publikaci, které se vénuji Cisté potravindm a sprdvnému postupu
pri pfikrmovani.
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1. POLEVKY

Ne nadarmo se ik, Ze polévka je grunt. Spise nez soucasti celého menuje u malych
déti polévka Castéji jednim hlavnim jidlem. Pro moje vareni to plati obzvlésté, bez
polévky bychom u nés byt nemohli, a protoze v polévce projde i to, co by v hlavnim
jidle Uspéch prilis nezaznamenalo, naucila jsem se byt pfi jejich vareni kreativni

a délat polévky takové, aby byly i nutriéné plnohodnotnym jidlem. Na nasledujicich
radcich najdete ty nejusp&snéjsi z nich.

Mnohé z polévkovych receptl pouzivaji do zékladu restovani. Prévé ono osmahnuti
na malém mnoZstvi tuku dévé polévce vyraznéjsi chut a syt&jsi barvu. Je sice rozdil
mezi smazenim (fj. Upravé pokrmu ve vysoké vrstvé tuku) a restovanim, které je
zdravéjsi, presto udéldte u nejmensich déti nejlépe, pokud tuto Upravu zékladu
vynechéte. Je-li to pro chuf podstatné, je restovani v receptu doporuceno, neni viak
nezbytné se jim fidit, a malym détem tak miZete suroviny nutné pro pripravu zkrétka
jen jednoduse uvarit bez nutnosti restovani. Pokud se pro restovani rozhodnete,
pouzivejte oleje uréené ke smazeni (tedy ne panenské] nebo prepusténé maslo,

tzv. ghi, které se na rozdil od klasického neprepaluje a nestéva se tak pri smazeni pro
organismus nebezpecnym.

Pro pripravu polévek nepouzivejte kupovany bujon plny soli, glu’ramé’rﬁ a dalsich
nevhodnych latek. Doporucuiji vyrobit si bujon vlastni, domaci, na ktery najdete
recept hned na zacétku této kapitoly. VSechny nasledujici recepty pouzivajici vyvar

jsou pak sestaveny pravé pro tento doméaci. Skvélou chut dodé polévce také libecek,
ktery maZete u starSich déti v mensim mnozstvi klidné pouzivat.




t__i_K:pu;Lova-kremova polévka s mrkvi
e OO Gol G

31 116 Pérkové krémova polevka

T ——

‘fod ‘? mésict)

~ 1.17 Kvétdkovo-mrkvové krémové polévka
- scizrnou
——— " lele i=er b1

= e _].18 CeT_rova polévka s kufecim masem




21

MASOVY VYVAR
A DOMACI BUJONOVE KOSTKY

6 4

mésicl hodiny

.

Je tomu uz pér let, co jsem se rozhodla, zZe z jidelni¢ku svoji rodiny vylouéim co
nejvice chemie a néhrazek. Spolu s timto rozhodnutim letél do kose i bujon, ktery
jsem ale ani tak nepouzivala pfilis Casto. DFive jsem vzdy v mrazéku mivala néjskou
tu krabicku s vyvarem do zdsoby, coz ale zabird hodné mista. Pak jsem ale objevila
tuto vychytévku — zamrazit domaci vyvar do tvofitek na led - a od té doby mém
vystardno. Vafim ho Uplné stejné jako normalni vyvar, jen tdhnu o néco déle. Az se
mi zd4 vyvar dost silny, vyjmu kosti i zeleninu a jesté jej nechdm néjaky Cas vafit bez
poklice, dokud se neodpafi voda. Tuto skutecnost poznéte podle toho, ze bublinky
na povrchu uz se jen tak liné vafi, t&Zce se tdhnou a vlastné jim délé bubléni trosku
problém. Délka takového vareni zélezi na tom, z jského mnozstvi vody vyvar pfipra-
vujete, ale jde féddové o dalsi dvé az tfi hodinky.

Timto odpafenim vody se vyvar zredukuje a ziskd hodné tmavou barvu. Kdyz vy-
chlddne, z(stdvé z n&j rosol podobny tfeba tomu, ktery je v tekutych bujonech ba-
lenych do blistru. Lehce vychladly, aviak stale tekuty bujon naliju pfes trychtyfek
do s&¢kl na led a zamrazim. Kdy?z jej pak pouzivém pfi vafeni, vlastné do néj zase
zpétky jen vodu vracim.

Kdyz se mi zd3, Ze pokrmu chybi to sprédvné ,néco”, loupnu do né&j kosticku nebo
dvé. Do polévek, do oméacek, do kuskusu, pod maso... Takovy doméci bujon Gplné
neodpovida silou tomu kupovanému, je ho potfeba o néco vice nez jedna kosticka
na litr, ale vzhledem k jeho vyrobni cené si myslim, Ze se to i pfesto pofad velmi
vyplati. Nemluvé o tom, Ze je zcela pfirodni, doméaci a presné vite, co ve vasem
bujonu méte.

Tento zplUsob pfipravy vyvaru z doméciho bujonu mizete vyuzit v kazdém
z ndsledujicich polévkovych receptd, do kterého se vyvar pouziva.

Polévky






MRKVOVA KREMOVA POLEVKA

INGREDIENCE

300 g mrkve (odpovida
cca 3 vétsim kouskdam)

smetana nebo plnotu¢né
mléko na zjemnéni

(od 1 roku|

1 bobkovy list a 5 kulicek
nového koreni

ee

Co bude maminka
potfebovat?

6 4 30

mésich porce minut

POSTUP

Mrkev ocistéte a nakréjejte na kostky nebo kolecka, stejné tak i cibuli nakréjejte
na vétsi kostky. V hrnci rozpalte trosku oleje a zaénéte na ném opékat cibuli. Az
bude na pili cesty ke zlatnuti, pridejte nakrjenou mrkev a spolecné je ,dozla-
tovte”. Poté podlijte vyvarem tak, aby byla vesker zelenina ponorend, ale ne vice.
Pridejte také bobkovy list a nové kofeni a varte do zméknuti (bude to néco kolem
¢tvrt hodinky). Poté kofeni vyberte a zeleninu projedte ty¢ovym mixérem, dokud
nevznikne hladky krém. Ten dle chuti a potfeby nafedte jesté smetanou nebo
mlékem a dosolte. MUzete pridat i Spetku muskatového ofisku, slunecnicova se-
minka, a pokud budete mit zeleniny stéle jesté mélo, tak treba klidné i brambory.

DETSKA SPECIFIKA

@ Polévkutadimdokategorie pro nejmensi déti, nebot mrkevje vhodnéaijako prvni
zelenina. Pokud budete chtit polévku podévat takto malému ditéti, vynechejte
samoziejmé koreni, sdl a také smetanu &i mléko. Pfed dochucovénim tedy
odeberte jednu porci a zbytku rodiny mizete polévku dodélat dle receptu.

9 Drobné potize mdze €initi nadymava cibule - zalezi na citlivosti tréveni vaseho
ditéte. V malém mnozstvi ji mizete vyzkouset i pred prvnim rokem.

.

@ Seminka pouzitd na ozdobu jsou hdfe stravitelnd a doporucluji se zaradit spise
az kolem druhého ¢i tretiho roku véku ditéte.

F

Polévky
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SPENATOVA KREMOVA

6 2-3 20

mésich porce minut
INGREDIENCE POSTUP
400 g mrazeného V hrnci rozpalte trosku oleje a osmazte na ném cibuli. Vzhledem k tomu, ze po-
sekaného listového lévku budeme v zavéru stejné mixovat na krémovou, nijak se s tim pérat nemusite,

$pend a vezméte ji tedy klidné i vice nahrubo. Nez cibule chytne zlatavou barvu, olou-
penatu ! Y M : e Zolovou etV 01ou]
....................................................... pejte a na kosticky nakréjejte brambory, které pak v téméF hotové cibuli jesté
250 g brambor trosku zasmahnéte. Vse zalijte vyvarem, stdhnéte plamen a pér minut povarte,
[cca 2 stfedné velké kusy) dokud vdm nezacnou méknout brambory. Teprve poté pridejte do hrnce mra-
"""""""""""""" e Zeny $pendt, abyste jej zbytecné dlouho tepelné neupravovali. Spolecné dovarte
................... 1c1bu/e a az vie bude mékké, pridejte strouzek esneku (nebo i vice - dle chuti) a tyéo-
vym mixérem (nebo v koktejlovém néstavci robotu) rozmixuijte zeleninu na hladky
....................................................... krém. Ten vrafte do hrnce, ziemnéte smetanou ¢i mlékem, v pripadé potieby je;
cca 300 ml vyvaru jesté mizete i dofedit dalsim vyvarem. Dle chuti dosolte a doladte troskou strou-
nebo vody haného muskéatového ofisku.

Pokud budete chtit z polévky udélat hlavni chod, dopliite ji chlebem, domécimi
....................................................... krutony &i vejcem. J& jsem udélala jeho ztracenou variantu, kterd nejvice lahodi

olej dle potreby oku, ale détem bych z bezpecénostnich divodi uvafila spide klasické vajicko
"""" s natyrdo. Hodi se i Cerstva jarni cibulks, jejiz lehce Stiplavé chut k polévee krasné
sGl 8 muskétovy ofisek ladi.
dle chuti
....................................................... DETSKA SPECIFIKA

Q Spenét se jako jeden z prvnich druhd zeleniny hodi pro déti uz od 6 mésica.
9 Détem do 1roku nedédvéme sdl ani zddna aromaticka koren.

Q¢ Smetana je vhodna pro déti od 1roku, neni viak v pokrmu nezbytné a pouzivd
se na zjemnéni. Nahradit ji mdzete bilym jogurtem ¢&i zakysanou smetanou
(od 8 mésicd).

@ U Cesneku a cibule pozor na jejich specifickou chuf a horsi stravitelnost
— tabulkové je vhodné od 1 roku.

9 Celé vejce je vhodné pro déti od 1roku, do této doby mizete pouzit samotny
Zloutek

“ Co bude maminka
W potfebovat?
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14

CUKETOVA KREMOVA
POLEVKA S MRKVI

6 3-4 30

INGREDIENCE POSTUP
2 stfedné velké mrkve Na oleji orestujeme na kosticky nakréjenou mrkev, brambory, cibuli a cuketu. Poté
lkb """" b """""""" prilijeme vyvar nebo vodu a vafime do zméknuti. Rozmixujeme a zjemnime sme-
......... 2 Velke brembory tan0y dle chuti. V dospélé verzi dosolime, mdzeme pridat i muskatovy ofisek.
1 mal3 cibule — —
....................................................... DETSKA SPECIFIKA
1 cuketa
"""""""""" / ¢ Détem do roka polévku nesolime a nekorenime. (Zvl&sté pak pozor na mirné
.............. 1n‘rvyvaru halucinogenni G&inky muskétového ofisku pfi pourziti jeho velkého mnoZstvi))
1/2 kelimku smetany 9 Détem do 1 roku mizeme polévku misto sladké smetany zjemnit smetanou

ke Slehani zakysanou (od 9 mésicl) nebo bilym jogurtem (od 8 mésicd). Je3té mensi déti

........... llzlcekvahmlho S jiste pochuTnaji “bez toho.

rostlinného oleje 9 Pozor také na horsi stravitelnost a nadymavost cibule, kterd se tabulkové

"""" JO doporucuje od 1roku, v malém mnozstvi ji ale mizete vyzkouset o néco drive.
sGl 8 muskétovy ofisek

dle chuti

“ Co bude maminka
W potfebovat?







29

1.5

FENYKLOVA KREMOVA

6 3-4 30

INGREDIENCE POSTUP

2 stfedné velké fenykly Fenykl ocistéte od viech stfapatych zelenych vyhonkd a vykrojte také dfevna-
""""""""""""""""""""""""""""" tou stfedovou Cast. Zbytek nakréjejte na vétsi kostky &i prouzky. Stejné tak olou-
pejte brambory a nakrdjejte je na kostky. Na malém mnozstvi oleje &i prepus-
téného masla orestujte na drobné kousky nakréjeny cesnek, fenykl a brambory.
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Obzvlasté u Eesneku dévejte pozor, abyste jej nespélili. Az zagne zldtnout, zéklad

olej dle potfeby podlijte mensim mnozstvim vody i vyvaru, pridejte stl a koreni a vafte do zmék-
""""""""""""""""""""""""""""" nuti. Poté vie rozmixujte na hladky krém a v pripadé potfeby jesté nafedte dalsi
vodovu, pripadné zjemnéte kapkou smetany ¢&i mléka (od 1roku).

sil & kmin dle chuti Podévat mizete tieba i s plétky pe¢eného kufeciho masa, ¢imz ziskéte plnohod-

pFipadné smetana notné hlavnijidlo.

ke s I
et bt | DETSKA SPECIFIKA

9 Zakladni suroviny, tedy fenykl a brambory, jsou vhodné pro déti jiz od zacatku
prikrmovani.

@ Problematicky by mohl byt hire stravitelny a aromaticky cesnek, proto, pokud
budete vafit polévku pro nejmensi ¢i nemate Cesnek jesté vyzkouseny, mdzete
jej vynechat a dospélym polévku dochutit a7z po odebrani détské porce.

9 Miléko &i smetanu doporucuji pro vyssi obsah bilkovin az od 1roku, ani jedno
ale neni nezbytné.
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