3.DIL

PRIKRMY MEZI 8-12M — TZN. OD UKONCENEHO 8.MESICE DO
Neukonéeného 12.MESICE

V predchozim 2.dilu jste se mohli mj. docist o téchto tématech, které na tento dil
pozvolna navazuiji a jiz se zde neopakuji, jsou to:

SCHEMA CELODENNI SMISENE STRAVY 6-8M

BILY JOGURT S ZIVOU (JOGURTOVOU) KULTUROU ,
KOZ{ PRODUKTY - JOGURT BiLY OD 6M, MLEKO, - OD 1.ROKU, SYR - OD 8M
OVCI PRODUKTY - JOGURT BILY OD 6M, MLEKO (OM), - OD 1.ROKU, SYR - OD 8M
SIRUP

pFiSLAZpVANI OD 6M

SYROVA BRAMBORA

ZVI;RINA

KASE OD 6M o

UMELA MLEKA - POKRACOVACE MLEKA 2

UMELE MLEKO (UM)

RYBI OLEJ/TUK DETEM A OMEGA 3

KDY U(,:IT DITKO NA NOCNIK?

KOJENI MM , o

VAPNIK V POTRAVINACH - OPTIMALNI PRIJEM VAPNIKU

SUL = Chlorid sodny (NaCl) = Kuchyriska sdl (sl kamennad)

CUKR BILY = Potravinarsky cukr = Rafinovany Fepny cukr

TMAVY CUKR = Bily rafinovany cukr

KRUPKY

DO RUCICEK vagich ditek 5

OVOCNE KAPSICKY A PLNICI KAPSICKY do rucicky

+ plno receptl s fotografiemi

3.DIL

SCHEMA CELODENNI SMIiSENE STRAVY 8-12M:

Po probuzeni: kojeni nebo lahev nahradniho miéka (UM)

Snidané: Kase z ovesnych vlocek smichanou s ovocem varenym, anebo krupicovou
kasi z MM/UM téz s ovocem varenym, pro obménu chuti Ize UM/MM smichat s
détskymi piskoty ( max.1x za 14dni kvli cukru), nebo détskymi susenkami, krekry,
keksiky, atp.

Svacina: Mdze se zafadit tuny tvaroh a zakysana smetana. Lze tedy ovoce varené Ci
syrové s nimi smichat. Stridat michani s bilym jogurtem s Zivou/jogurtovou kulturou.
Zajisté svacina mlze byt slozena pouze z ovoce samotného - vareného ¢i syrového.
Ke svaciné mdzete dat chleba s maslem, s Zervé, s lu€inou, udélat pomazanku s
tvarohu a zeleniny, atp.

Obéd: Mohou se zaradit omacky, gulase - mdze tuk, mouku - takze i jiSku. Smetana
na vareni, ke Slehani jsou dalsi suroviny, ze kterych mlzete vafrit. Z priloh téstoviny,
nudle, noky, knedliky, atp.. Ze zeleniny i postupné rajcata, papriky, ¢esnek-malicko,
cibuli. Mdze bylinky. Zeleninu s par kapkami oleje (Cistou, s masem, celym vejcem



nebo rybou). Polévky jsou dleZity a u déti vétSinou oblibeny pokrm. Podavame je
pred hlavnim jidlem k obédu, kdy povzbudi chut’ k jidlu a pripravi travici trakt k prijeti
hlavniho chodu.

Svacina: Mize se zaradit tuny tvaroh a zakysana smetana. Lze tedy ovoce varené Ci
syrové s nimi smichat. Stridat michani s bilym jogurtem s Zivou/jogurtovou kulturou.
Zajisté svacina mdze byt slozena pouze z ovoce samotného - vareného ¢i syrového.
Ke svaciné mdzete dat chleba s maslem, s Zervé, s lu¢inou, udélat pomazanku s
tvarohu a zeleniny, atp.

Vecefe: Misto kasi mlizete podavat polévky s pecivem (kminovy chléb, toastovy
chléb, rohlik, houska, atp.).

POZOR!!! DO 10TI LET DITETE ZADNE CELOZRNNE "SEMINKOVE PECIVO" - détsky
organismus si s nim neumi poradit, neni na to télicko pripraveno.

Kase Ize stfidat - ryZova, obilninova, mlé¢na, nemlécna, krupicova, ovesna kase, atp.
Pred spanim: kojeni nebo lahev nahradniho mléka (UM)

POZN.: *Dité by v tomto véku jiz nemélo mit vSe jemné mixované, ale uz s drobnymi
kousky. Proto tfeba téstoviny nemusite mixovat viibec. Maso samozfejmé umixujte,
ale treba bramboru, mrkev, brokolici ap. stac¢i namackat jen vidlickou.

* OD 10M ¢im dal méné mixované piikrmy (ale zavisi to samozfejmé na poctu zubd u
ditéte).

Zalezi na tom kolik ma v tomto véku ditko ZOUBKU * :-) Chce to pomalinku zkouset
a nenechat se odradit mimincinym nezajmem, ci vyplivavanim prikrmu - pokud tak
¢ini, tak trochu mixnéte /ne Uplné dohladka/ a nabidnéte mu znovu *:-) Miminko na
to brzy prijde, pékné pozna novou strukturu prikrmu a bude se snazit kousat **:-)

Do détské presnidavky Ize pridat piskoty, détské susenky, atp. - nadrolené rukou.
IJen vZdy pozor na vdechnuti vétsich soust! PFfi konzumaci prikrm@/pochutin, vétsich
kouskd, vzdy budte pfitomna u miminka *:-)

BiLE PECIVO - OD 8M DO 10ti LET VEKU DITETE *:)Obsahuji méné vlakniny nez
celozrnné/vicezrnné/seminkové pecivo a s tim si détsky organismus krasné vyporada,
resp. je mnohem |épe stravitelné “*:-) Obsahuje samozrejmé lepek. Zarazovat do
détského jidelnicku zfidka, tj. cca 2x tydné do 1.roku, poté cca 3-4x tydné.

Druhy bilého peciva:

Kminovy chléb, toastovy chléb, veka, houska, rohlik, bageta, bulka, pozdé&ji vanocka,

atp. =:-)

CELOZRNNE/VICEZRNNE/SEMINKOVE PECIVO - !!'POZOR!!! DO 10TI LET DITETE
ZADNE NEPODAVAT.

Détsky organismus si s nim neumi poradit, neni na to télicko pfipraveno.

Obsahuiji totiz PRILIS VLAKNINY A TO DETEM SKODI! Déti do 10ti let majf jist
BILE PECIVO.

DRUBEZI SUNKA - OD 8M - Doporuduji kupovat u feznika (stejné tak i maso). Balené
Sunky, i ty "détské" jsou presolovany. Netvrdim, ze z feznictvi budou bez soli, to by



ani neslo, ale rozhodné je ji tam o dost méné! “:-) Pokud umite domaci drlibeZi
Sunku, tak perfektni =~ :-)

S obsahem co nejvice masa - 90% a vice ~:-)

Lze ji pouzit/poklast na namazané pecivo, do pomazanky, do vareného prikrmu, atp.
Podavat stfidme, cca 1x za 14dni.

KURECT, KROTI, KACHNI, atp. =:-)

Na ostatni Sunky ma ditko Cas. I po 1.roce uprednostriujeme pravé dribezi Sunky,
zadné jiné uzeniny! *:-)

CERSTVY SYR - OD 8M - Nemaji klirku, nedavaiji se zrat a maji konzistenci podobnou
tvarohu.

*Cerstvy syr je vlastné praplivodnim syrem. Miéko se necha srazit, syrové zrno se
oddéli od syrovatky a zformuje. Cerstvy syr je na svété, nezraje.

*Nasledné uz jen zalezi na druhu konkrétniho vyrobku, zda se ochucuje, sleha, misi
napr. se smetanou (vznika tak tu¢néjsi varianta), a tu u déti UPREDNOSTNOVAT!
:-) Varianty odlehcené, light, atp. ditku nedavat! “:-)

*Nevyhodou je jejich kratka doba trvanlivosti. Méli bychom je kupovat vzdy Cerstvé a
skladovat jen po velmi omezenou dobu.

*QObsah nasycenych mastnych kyselin, ktery by nemél byt vyssi, nez 15 gram{ na
100 gram{ syru. A obsah sodiku, ktery by nemél byt vyssi nez 900 mg na 100
gramd.

*Diky vysokému obsahu bilkovin Cerstvé syry skvéle zasyti.

*Jsou jimi napfiklad: Lucina (domaci - recept tu midzete najit), Zervé, ricotta, cottage,
mascarpone, atp. ~:-)

*QOpét plati, nedavat pravidelng, ale pro obménu chuté a pozor na sl

DIP — NEJAKY OD 8M, JINY OD 1.ROKU — Dip je oméacka podavana samostatné, do
které se v prlibéhu konzumace namadi kousky jidla, napf. syr,

falafel, bramborové Ci tortilové Cipsy. Klasicka omacka se proti tomu podava jiz
prelita pres pokrm.

* Zaklad dipu tvori vétsSinou jogurt, zakysana smetana, créeme

fraiche nebo majonéza.

* Jako dip Ize ale podavat i ocet, med,Cokoladu, olivovy olej Ci

samotny kecup, horcici nebo majonézu.

* Z toho, Ze se dip pouziva na namaceni masa, bramborovych hranolk{ nebo chips(,
peciva vcetné chleba, slanych tyCinek nebo susenek, tortil, hranolkd, syrd, zeleniny
nebo ovoce vyplyva, Ze se vzdy jedna o velmi hustou, krémovitou omacku.

* \/ omacce by uz nemély byt vétsi kousky jiné suroviny, proto musi byt vse velmi
jemné nakrajené, nastrouhané nebo rozmixované.

* Hustotu omacky prizplsobujeme tomu, aby z namaceného pokrmu nestékala.

* Jako ZAKLAD pro studeny dip se velmi ¢asto pouzivd majonéza zleh&end jogurtem
nebo samotny jogurt, tvaroh ¢i zakysana smetana. Nékdy to mdze byt i trochu
vyvaru, keCup nebo olej.

* Dale se pouzivaji rzné druhy zeleniny, jako rajcata, okurky nebo brambory,
rozmélnéné na zeleninovou kasi.



