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Odstaveni kojence

V této kapitole nalezneme vse, co je tieba znat, aby
odvykani kojence mlécné stravé probéhlo uspésné,
osvojime si pripravu zékladnich détskych pokrma a spravny
postup pri prvnim krmeni, dovime se, kdy vclenit do
Jidelnicku slozitéjsi kasicky a které potraviny obstaraji
nenasilné seznameni jak s novymi chutémi, sloZzenim

a strukturou jidla, tak s praktickymi stravovacimi navyky.
Chutné a jednoduché pokrmy podle nasich recepti
obsahuji veskeré ziviny potiebné ke zddrnému rastu

a vyvoji v tomto ddlezitém obdobi Zivota a zajisti,

aby se dité na jidlo tésilo.
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7 12 mésicu

Viechna préva vyhrazena. Bez pisemného povoleni
vlastnika prav neni povoleno publikaci ani Zidnou jeji &ast
pouzit pro dukovini, uklidani v
nebo §ifit jakymikoli prostfedky, at jiZ elektronicky,
mechanicky, kopirovinim, nahravinim nebo jinak.

systému

P ka k piehledu surovin u jed
Veskeré informace jsou pfiblizné a vychazeji
z tabulkovych tdaj o slozeni jednotlivych prisad, nikoli
z piimého rozpisu hotovych jidel. Tyto udaje tedy nepovazujte
za zarucené, ale pouze za orientaéni. Protoze nékteré piisady
nejsou specifikovany hmotnosti, jejich mnozstvi je jen
dhad é. Rozpocty odpovidaji poctu
U obmén danych predpist je rozpis priblizny.

ych recepti

ych porci.

Obsah zikladnich Zivin plati pro pokrmy
poddvané bezprostredné po pripravé, jelikoz nékteré
vitaminy se i¢inkem svétla a vzduchu znehodnocuji.
Pokud to viak povaha pokrmu dovoluje, Ize piislusné

ziviny do zna¢né miry uchovat mrazenim.

S postupujicim rozvojem osobnosti si dité zacina
uvédomovat vlastni nezévislost a zatouzi po vétsi
samostatnosti. Nejprve mu proto nabizime jidlo,
které maze jist rukama, pozdéji podporujeme

i dalsi samoobsluzné ukony pri stolovani.

Vétsi chut k jidlu 56
Pestry jidelnicek: recepty 60-67

12 aZ 18 mésicu

Po prvnim roce Zivota se méni nejen skladba
jidelnicku a dietetické potieby ditéte, ale také vztah
k jidlu a pravidelnému stravovani. Tato kapitola
mimo jiné poradi, jak prilédkat neposedné batole

k rodinnému stolu a probudit v ném zéjem

o poddvané pokrmy.

Zména chovani 70
Jidlo pro pét smyslt: recepty 74-85
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18 mésicu az 2 roky
Zvidavé batole ma stéle co prozkoumavat, a proto neni
snadné je primét k jidlu. Recepty inspiruji k pripravé
bezpoctu kaloricky vydatnych a zaroven zdravych
presnidavek, které dodaji malému jedlikovi silu
k ¢inorodému objevovani svéta. Mnohé malé déti i
vsak zacnou byt vybiravé v jidle a k zajisténi v
dostatecného prijmu zakladnich Zivin v néle-
Zitém poméru je treba pouzit urcité taktiky.

Kouzlo pohybu 88

Pohotové obcerstveni: recepty 92-103
Pro mlsné jazycky: recepty 104-113

2 az 3 roky

V tomto véku jsou malé déti prav-
dépodobné nejaktivnéjsi. Zpravidla
Jiz privykly pravidlam spole¢ného
stolovani a casto projevuji zéjem
zucastnit se pripravy pokrmd.
Nebojime se vyuzit jejich nadseni
a primérenym zplsobem je
zasvécujeme do zakladd vareni.

Rané détstvi 116
Zabavné vareni: recepty 118-131

v
3 az 7 let
U ditéte predskolniho véku
podporujeme zdravé a pestré
stravovani a jeho chut na rodin-
né jidla z celého svéta. V této
kapitole uvédime 47 lahodnych
pokrmd, na kterych si maze
pochutnavat celd rodina. Je tu
také 21 receptu a dalsi névrhy
na zdrava chutna jidla, kterd
mizeme ditéti zabalit do skoly
nebo poslouzi jako pochoutka.

Skola a 3kolka 134

Zdrava svacina: recepty
140-149

Pro celou rodinu 150-179
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