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Prvni chuté

Hraskové pyré

Kase z neloupané ryze
Cuketové pyré

Pyré ze zimni tykve
Batdtové pyré
Hruskové pyré

Jablkové pyré




Nové ingredience
Tyto jemné, vyzivné
potraviny jsou dobrou
volbou pro nejmensi
jedliky.

Obilniny a zrnka
RyZova kase
Je¢mennd kase
Jahlova kase

Zelenina

Bataty
Tykve
nebo dyné
Brambory

Ovoce

Jablka (varenad)
Avokado
Banany

Hrusky (vafené)
Lusténiny

Zeleny hrasek

Jak zacit

Jakeé bude prvni jidlo vaseho ditéte? Uslysite a doctete se mnoho

rdznych rad zahrnujicich ryzovou kasi, sladké ovoce, vyzivnou

zeleninu a lusténiny. Ve skutecnosti nezélezi, v jakém poradi budete

jidlo podavat.

Rikd se, Ze prvnim pokrmem by nemélo byt
ovoce, protoze obsahuje mnoho cukrd,

a zvysuje tak chut na sladké. Na druhou stranu
kazdé kojené dité dava prednost sladkému
jidlu, protoze matefské mléko je velice sladké.
Pro tyto déti mUze byt ovoce pfirozenym
prechodem od matefského mléka k pevnému
jidlu.

Klicova je hustota

Prvnijidla, kterd ditéti date, by méla byt spise
fidkd — méla by byt spise tekutd nez pevna.
Malé déti maji vypuzovaci reflex, ktery jim
brani v polykanf pfilis tuhého jidla; polykani je
tedy tfeba rozvijet postupné. Kuchynskym
robotem, mixérem, mlynkem nebo pomocf
sitka se lzici vyrobte kasi, bude-li hodné husta,
mUZete trosku nafedit vodou nebo
matefskym mlékem. Az budete pozdéji chtit

jidlo zahustit, pfidejte détskou kasi.

Opatrné

Novd jidla zavédéjte pomalu a pouze jeden
druh; sledujte pfitom nepfiznivé vlivy. Kazdé
nové jidlo byste ditéti méli podavat nejméné
tfi dny, nez zacnete s dalsim druhem. Krmte
dité brzy rdno, a to z ddvodu nepriznivych
reakci. Je pravdépodobnéjsi, Ze tyto reakce
lépe vypozorujete béhem dne a ne v nodi,

kdy vsichni spi.

Hravé

Doba stravena pfi jidle by pro dité méla byt
pfijemna a pfitazlivd. Budete moznad muset
vytdhnout z rukdvu par trik(: nékteré déti
potiebuji, aby jejich rodi¢ sam jidlo ochutnal
a délal pozndmky o vyborné chuti jidla; jiné
déti oteviou Usta pfi he ,letadlo leti do
hangdru”. Osobnost vaseho ditéte vém
napovi, jak se s nfim o radost z jidla nejlépe

podélit.



Jak ¢asto a kolik?

Méjte na paméti, ze v prvnim roce zivota ditéte by jeho hlavnim

prijmem zivin mélo byt matefské mléko nebo détskd mlécna vyziva.

Pred jidlem nejdrive ditéti nabidnéte matefské mléko nebo vyzivy,

aby jidlo nenahrazovalo mlécnou stravu, ale pouze ji doplnovalo.

V pifpadé, Ze je vase dité pfipraveno na pevnou
stravu, podavejte jidlo jednou denné po dobu
dvou tydnd az jednoho mésice. Zbytek stravy
bude jako obvykle tvofit matefské mléko nebo
détskd vyziva. Vypada to, Ze jidla neni mnoho,
ale mléko je tu¢né a vyzivné. Pokud vase dité
prospiva dobre a vas Iékar je spokojen s rlistem,

ma dité jidla dostatek.

Sledujte podnéty

Nechte vase dité rozhodnout, jestli bude jist

a kolik toho sni. Jidlo pro Sestimésicni dité se
mUze pohybovat od nékolika Izicek po ¢tvrt
hrnicku. Nezéjem o jidlo, odvracent hlavy, Spulent
rtd, placani na IZicku nebo plivanijidla jsou
znamenimi, ze dité uz nechce jist. Nezalezi vsak
na tom, jestli dité snédlo celou svou porci nebo
ne. Pokud se vase dité o pevné jidlo obecné
vlbec nezajima, zkuste mu ho nabidnout za

nékolik dni nebo za tyden.

Déti potiebuji zelezo

Déti majf obvykle velice mélo Zeleza, coz
zpUsobuje chudokrevnost. Rodice by si méli
uveédomit, Ze nelécend chudokrevnost

v détském véku maze vést k zhorseni
poznavacich schopnosti, coz se mze projevit
dokonce i o nekolik let pozdéji. Déti, které se
narodily v fadném terminu, maji zasobu zeleza
zhruba na sest mésicd, po uplynuti této doby se

zelezo musi doddvat ve strave.

Nékteré potraviny jsou na Zelezo bohaté, jiné
jsou obohacovény pravé kvili détem. Pro
Sestimésicni dité je nejlepsim zdrojem zeleza
matefské mléko, détskd vyZiva nebo détské kase
doplnéné Zelezem a pyré nebo dzus ze susenych
svestek. Neékdy vam lékar doporuci uzivani
Zeleza. Maso a drlibez jsou rovnéz vybornym
zdrojem Zeleza. Brzy poté, co zacnete s pevnou
stravou, mUzete podavat i rozmixované nebo
pomleté maso. Na strané 137 naleznete seznam

dalsich potravin bohatych na Zelezo.

Kapka vody
Jakmile vase dité
zacne jist pevna jidla,
dejte mu k piti vodu.
MUzZete ji dat do
lahve nebo do
hrnicku - v Sesti
mésicich je dité
dostatec¢né velké na
to, aby se ucilo pit

z hrnku. Voda
pomdze vasemu
ditéti lépe travit

a nebude mit zizen.
V tomto véku uz také
nemusite vodu
prevafovat, dité
mUZe pitivodu

z vodovodu. Pokud
mate vodu ze
studny, nechte si
udélat testy na podil
dusitanC

a dusi¢nant; jejich
velké mnozstvi mdze
u déti zejména do
Sesti mésicd
zpUsobit vazné
zdravotni potize.






300 g cerstvého nebo
mrazeného loupané-
ho hrasku

NA 24 LZIC

Hraskové pyré

eV hrnci pfivedte k varu 3 cm vody. Dejte hrasek do napafovaciho
hrnce, pevné prikryjte a duste, dokud neni hrasek jasné zeleny
a dostate¢né mékky na to, aby se dal rozmackat vidlickou. Cerstvy
nebo hluboce zmrazeny hrasek duste 5-7 minut, rozmrazeny
hrasek 3 minuty. Sundejte napafovaci hrnec z plotny a nevylévejte

vodu. Hrasek ochladte pod tekouci studenou vodou.

e Rozmixujte hrasek v robotu, az je pyré zcela hladké. Pridejte vodu
z vafeni, matefské mléko nebo détskou vyzivu tak, aby dité mohlo

pyré snadno polykat.

Skladovani: \iychlazené pyré muzete skladovat v lednici aZ tii dny
v dobre uzaviené nddobé nebo naplite formu na ledové kostky nebo

jinou nddobu a dejte do mraznicky az na tfi mésice.

Na rozdil od
koupenych
presnidavek, které
maji nasedlou barvu,
by domaci hraskové
pyré mélo byt jasné
zelené. Aby si hrasek
uchoval svou Zivou
barvu, nerozvarte jej.
Hned po cerstvém
jarnim hrasku je
nejlepsi variantou
hluboce zmrazeny -
je dostupny po cely
rok, usetfite si ¢as

s loupanim a nenf
soleny jako
sterilovany.



Neloupana ryze ma
slupku, kterd se pfi
vyrobé bilé ryze
odstranuje. Slupka
nejenze dodava ryzi
jeji svétle hnédy
nadech, ale ryze je
diky ni mnohem
vyzivnéjsi a chutnéjsi

nez jejf bily protéjsek.

Az bude vase dité
dostatecné velké,
aby si poradilo

i's tuzsi stravou,
podivejte se na
stranu 62, kde je
hustéjsi verze tohoto
hlavniho jidla.

L

78

509
neloupané
ryze

NA 16 LZIC
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Kase z neloupané ryze

° V malé panvicce pfivedte k mirnému varu 250 ml vody, pfidejte
ryzovy prasek a snizte teplotu na minimum. Varte 4-5 minut, dokud

se nevsakne vsechna voda, ¢asto michejte.

© Pridejte materské mléko nebo détskou vyzivu tak, aby dité mohlo
kasi snadno polykat. AZ bude dité vétsi a vyzkousi vice rlznych jidel,

mUzZete ke kasi pfidat ovocné nebo zeleninové pyré.

Poznamka: Ryzova kase koupend v obchodé je obvykle obohacena
o zelezo. Pokud pripravujete ryzovou kasi doma, prodiskutujte

s lékafem, zda vase dité potfebuje nebo nepotfebuje vic Zeleza. Malé
déti ziskavaji zelezo z matefského mléka, détské vyzivy, masa, drlibeze,
susenych svestek nebo susenych merunék (nesifenych!). Vychlazenou
kasi mlzete skladovat v lednici aZ tfi dny v dobfe uzaviené nddobé
nebo naplnte formu na ledové kostky nebo jinou nddobu a uchovejte

v mraznic¢ce az tfi mésice.
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Cuketové pyré

2velkénebo : © Nakrdjejte cukety na kolecka asi tfi centimetry tlusta. V hrnci
3 malé cukety privedte k varu 3 cm vody. Dejte cukety do napafovaciho hrnce,
nebo tykve

pevné prikryjte a duste 5-9 minut (zalezi na velikosti), az je cuketa

NA24-32171C velmi meékka. )

° Rozmixujte cukety v kuchyriském robotu, aZ je pyré zcela hladké.

Dodate¢né voda neni potteba. Az bude dité vétsi, mizete pridat Cukety a jine letni
détskou kasi, aby fidké pyré bylo hustéjsi. tykvovité rostliny
maji vodnatou
Poznamka: Az bude dité jist i zeleninu nebo ovoce se slupkou, duzinu, jemna
kupujte cukety v bio kvalité. Vychlazené pyré mUzete skladovat seminka a tenkou

v lednici az tfi dny v dobfe uzaviené nadobé nebo naplite formu Jedlou slupku. Cuketa

. . . Cow je skvélou volbou
na ledové kostky a uloZte v mraznicce az tfi mésice. ) o
pro prvni zeleninové
jidlo vaseho ditéte.
Je jemna, lehce
stravitelnd a doda
télu Sirokou skalu
vitamin® od drasliku,
hoiciku az po
vitamin A.



Zimnf tykve (dyné)
maji tuhou, tlustou
slupku a nejedld
semena. Zluté tykev,
zelend tykev a dyné
jsou nejoblibenéjsi
druhy, ale mlzete
timto zpdsobem
uvafit jakoukoli zimnf
tykev. Peceni
zvyraznijejich
pfirozené sladkou

a bohatou chut.
Stejné jako letni
tykvovité rostliny i ty
zimni obsahujf
mnoho vitamind,
minerdld a vlakniny.
Jsou obzvlasté
bohaté na vitaminy
AaC

650g
Zluté tykve
nebo dyné

NA 40 LZIC

Pyré ze zimni tykve

o Predehfejte si troubu na 180°C. Ostrym nozem prekrojte tykev na

dvé poloviny, vyberte seminka a vldkna a vyhodte je.

e Polozte tykve na pekéc prekrojenou stranou dold. Do pekace nalijte
vodu, zhruba tolik, aby po kazdé strané tykve bylo 6 mm. Pecte asi
45-60 minut (zalezi na velikosti), az je mozné tykev propichnout

vidlickou. Nechte vychladnout.

e Vydlabejte duzinu a rozmixujte ji v kuchynském robotu, az je pyré
zcela hladké. Pridejte matefské mléko nebo détskou vyzivu tak, aby

dfté mohlo pyré snadno polykat.

Skladovani: Vychlazené pyré muazete uchovat v lednici az tfi dny
v dobfe uzaviené nddobé nebo naplite formu na ledové kostky nebo

jinou nddobu a ponechte v mraznicce az tfi mésice.






Batéty jsou pIné
betakarotenu,
vidkniny,

vitamind Aa C

a mineralt jako
Zelezo nebo méd.
Zaradte je do
jidelnicku ditéte jako
jedno z hlavnich
jidel. Bataty majf
rlzné barvy od
svétlennédé, pres
Zlutou az po tmavé

oranzovou.

eeee oo,
o °e
.o ®e

2 oskrabané
bataty

NA32LZIC
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Batdtoveé pyré

e Predehtejte troubu na 220°C. Propichejte bataty malym nozem

a polozte na pecici papir.

e Peclte asi 45-60 minut, az je mozné propichnout je $pickou noze.

Nechte vychladnout.

e Batéty rozpulte, vydlabejte duzinu a rozmixujte ji v kuchyriském
robotu, a7 je pyré zcela hladké. Pfidejte matefské mléko nebo
détskou vyzivu tak, aby dité mohlo pyré snadno polykat.

Pozndmka: Tento recept mdze byt také pouZit pro pe¢eni brambor.
Viychlazené pyré mlzete skladovat v lednici az tfi dny v dobre
uzaviené nddobé nebo naplnte formu na ledové kostky nebo jinou

nadobu a ulozte v mrazni¢ce az tfi mésice.



4 zralé
hrusky;
rozctvrcené

a bez jadfincii

NA32LZIC

6 jablek odridy
Golden nebo
Red Delicious;
rozctvrcenych

a bez jadfincii

NA32LZIC

HruSkové pyré <,

eV hrnci pfivedte k varu 3 cm vody. Dejte hrusky
do napafovaciho hrnce, pevné prikryjte a duste 7-10 minut

(zélezi na zralosti), aZ se rozpadaji pfi propichnuti nozem.

e Nechte vychladnout a vydlabejte duzinu a rozmixujte ji
v kuchyriském robotu, aZ je pyré zcela hladké. AZ bude dité starsi,

mUzete pridat détskou kasi a ziskat tak hustsi obdobu tohoto pyré.

Poznamka: Nechte hrusky dozrét na kuchynské lince. Vychlazené
pyré mlzete skladovat v lednici az tfi dny v dobfe uzaviené nadobé
nebo naplnte formu na ledové kostky nebo jinou nddobu a ulozte

v mraznicce az tfi mésice. Béhem skladovani pyré lehce zménf barvu.

Jablkové pyré

eV hrnci pfivedte k varu 3 cm vody. Dejte jablka do napafovaciho
hrnce, pevné prikryjte a duste 10-12 minut, aZ se rozpadaji pfi

propichnuti nozem.

e Vodu nevylévejte, jen ji nechte vychladnout. Vydlabejte duzinu
a rozmixujte ji v kuchynském robotu, aZ je pyré zcela hladké. Pokud

chcete, roziedte vodou.

Poznamka: Vychlazené pyré mdzete skladovat v lednici az tfi dny
v dobfe uzaviené nddobé nebo naplite formu na ledové kostky nebo
jinou nddobu a uskladnéte v mraznicce az tfi mésice. Béhem

skladovani pyré lehce zméni barvu.

v

Hrusky a jablka jsou
pro détska jidla
dobrou volbou. Pfi
vafenf ve slupce si
ovoce ponechava
vice Zivin. Hrugky
jsou bohaté na
vldkninu a pomahaji
pfi zacpé, kdezto
jablka mohou zécpu
vyvolat. Odrdy
Golden a Red
Delicious nebo Fuiji
maji nejmensi
mnozstvi kyselin

a jsou proto tou
nejlepsi volbou pro
vase dité.



