Obsah

Prolog

Pro koho je knizka

Vime, co jime a co jedi nase déti?

Je Zivot nebezpecny?
Pro¢ je vlastné viechno velko?

Velkovyroby, velkochovy, velkojatka, $iré lany

Chemické vélka
GMO

O détech a jiné zvifené
Jsou déti ohrozenym druhem?

Malé odboceni ke glykemickému indexu

Co déti potfebuii ve stravé
Bilkoviny
Sacharidy
Zelezo
Vapnik
Vitamin B12
Vitamin D
Vigknina
Zinek
Antioxidanty
Kravské mléko
Kozi mléko
Potencidlni alergeny
Neékolik poznémek k séje a lepku
Cemu je dobré se vyhybat
Pisady
Ecka

Co by déti mély a naopak nemély jist

Nic nenf jednoduché
Ndpoje

Maso a uzeniny

Pecivo a ceredlie

MIécné vyrobky, syry,
Sladkosti a dobroty
Téstoviny

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina namdtkou

Fastfoody (junk foods)

11
12
14
15
16
17
18
20
22
22
23
24
24
25
30
31
31
32
32
32
33
&5
34
85
85
37
&7
39
44
44
44
45
45
46
47
47
48
48
50



Konzervovand a jidla a po/orovary.
Tuky rostlinné a Zivocisné
Problémy s jidlem
Alergie a infolerance
Celiakie
Chudokrevnost .
Intolerance laktézy
Alergie na mléko
Kolika
Zyraceni
Obezita
Nicméné...
BIO potraviny
Co jsou biopotraviny
Obilniny, chleba, mouka pecivo v kvalité BIO
Bilé versus celozrnné, versus tmavé
Vyhody biopotravin
Maso
Srovndni konvencni a biosunky
Ryby
Mléko a mléené vyrobky
Ostatni
Kontrola biopotravin a bio certifikat
Jak jist nebo nejist biopotraviny — jaka je redlnd sance byt bio
Negativni myty o biopotravindch
Vyziva kojence 5-7 mésicu
Kojeni
Kdy zagit prikrmovat
Kupovat nebo pripravovat doma?
Kupované jidlo
Doma pripravované jidlo
Nové potraviny
Jak potraviny zpracovévat a pripravovat jidlo
Vzorova piiprava kasicky
Jak potraviny uchovavat
Jakym potravindm se v tomto véku vyhnout
Mléko
Biovarianty
Hotové kasicky v BIO kvalité
Ovoce a zelenina v BIO kvalité
RyZova kasicka

Recepty pro prvni pfikrmy

50
51
52
52
54
54
55
55
56
56
56
S/
58
58
58
59
59
61
62
63
64
64
65
66
67
73
73
73
74
74
74
75
76
76
78
79
80
80
80
80
82
82



Zeleninové kasicky 82

Jablecné pyré 82
Jableéno-bandnové pyré 82
Ryzové vlocky s ovocem 82
Recepty pro malé gurmény 83
Bandny a borivky 83
Restovand zelenina 83
Vyziva ditéte 8 - 12 mésicu 85
Potraviny 86
Nebezpeéi uduseni 87
Biovarianty 88
Pozndmka o masu 88
Jablecno bandnovd snidané Q0
Recepty jednoduché 90
Ovocné horké ceredlie Q0
Bandnovo fikové horké ceredlie Q0
RyZovy pudink s meruiikami o1
Kukurice.a brambory : o1
Mléény” koktejl ze sojového mlgka o1
Jablecné pohankovd kase Q1
Ryze s kokosovym mlékem 92
Recepty pro vétsi gurmény 92
Mangobandnovy coulis (kase) 92
Téstoviny s rajcetem a bazalkovou omdckou 92
Téstoviny s boloriskou omdckou %
Téstoviny s rajcetem a syrovou mackou Q3
Zeleninové a kokosové korma 94
Stiedomorskd zelenina s kufecim masem 94
Ovocnd ryZe s kufecim a merurikou 95
12-18 mésico 97
Potraviny nové 1 98
Biovarianty 98
Snidariové piekvapeni 99
Ovocny kompot 99
Jahelnik 99
Peceny bandn 99
Recepty pro snidané a presnidavky 99
" Jablecnd fiamka s fasou AGAR 99
Dip z avokdda 100
Grilované ovoce 100
TycGinky 100

Bezlepkové piskoty l : 100



Ovesné mléko 101

Recepty pro polévky a hlavni jidla 101
Jarni zeleninové polévka 101
Cockovd polévka se zeleninou a téstovinami 101
Kukuriéna ryze 102
Kapusta s ryzi a houbami 102
Duseny dyriovy kotlik 102
Téstoviny se smetanovo-houbovou omdckou 103
Filé s bramborami a cuketou 104
Jahelné skubdnky 104
Monciny téstoviny 104
Masové kulicky v bylinkovo rajské omdéce 105
Hoveézi rendlik Casserole 105

18-36 mésicl 107

Biovarianty 108
Pohankové palacinky 109
Pohankové rohlicky 109
Pohankovy ovocny kolé 109

Recepty pro snidané a presniddvky 109
Zdravé ovocné narozeninové mafinky 109
Tofu dezert s jablky 110
ltalsky chleba a méslovy pudding 110
Stiedozemni jehnéci 110
Jahelnd majonéza 111

Bramborovy saldt s jahelnou majonézou 111
Saldt s bulgurem 111
Saldt plny vitamind : 111
Recepty pro hlavni jidla a saldty 1814

Jablecny saldt s kufecimi kousky 111

Zelny saldt s pomeranci a jablky 112
Gratinované opékané limské fazole 112
Hummus 112
Bramborovo syrové kiupavé prsty 1418
Jablecné sisky-slejsky 114
Mrkvové livance 114
Jablkové livance 114
Predskolak 117
Babicka a dédecek 118
Skolka 119
Vyiiva skoldka a teenagera 120
Francouzské toasty 121

Bandnové francouzské toasty 121



Recepty pro snidané a presnidavky 121

Celozrnné hrozinkové mafinky 121
letni pecené ovoce 122
Cerstvy ovocny koktejl 122
Recepty pro hlavni jidla 122
Krét gulés na houbdch : 122
Mirkvové nudle s kulickami 123
Turickové toasty 124
Kulickada 124
Syrové makarony malého gurména 124
,Stew” s houbami 124
Jemné zeleninové korma s kuskusem 125
Bulgur s cizrnou 125
Italské toasty 125]
Kukuficné chowder 126
Indicky Dahl 126
Zdraveé sladkosti 127
BIO svét ; 129
Ekologické znacky 130
Détsky pokoj 131
Matrace 131
Nabytek 183
Podlaha 134
Hracky 135
Plenky 136
Obleceni z biobaviny 139
Détskd kosmetika a vlastné kosmetika vibec 141
Konvenéni produkty 141
Ekologické drogerie 142
Ekologické produkty 142
Jak funguji eko cistici prostiedky@ 143
Co je dobré a éemu se vyhnout 144
Zavérem 145
Pfiloha 146
Kde nakoupit? 147
Rejstrik 156

Literatura a zdroje 159



