V predchozim 3.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 8-12M:

BILE PECIVO - OD 8M DO 10ti LET VEKU DITETE L
(VZI,ELOZ,RNNE/VI,CEZRNNE/SEMINKOVE PECIVO - I"1POZOR!!! DO 10TI LET DITETE
ZADNE NEPODAVAT

DRUBEZ{ SUNKA - OD 8M

CERSTVY SYR-OD 8M

DIP — NEJAKY OD 8M, JINY OD 1.ROKU

TVAROH TU(‘;NY, JEMNY - OD 8M

TVAROH TUCNY, TVRDY - OD 8M

OD 8M - miiZete do pfikrm{ pridavat pomalu SMETANU

MASLO - OD 8M

MOUKY — OD 8M

OD 8M DALSI PRILOHY

TESTOVINY - dal$i vhodné piiloha OD 8M

OD 8M - MlZete zvolit dalsi pfilohu - KNEDLIK

oD 8M DO POLEVKY

VAJECNY BILEK - pomalu pfidavat do prlkrmu OD 8M

CIBULE - OD 8M POUZE TEPELNE UPRAVENA

CESNEK (CESKY) / CESKY PALICAK - OD 8M POUZE TEPELNE UPRAVENY
KOREN] - OD 8M .

KORENI A BYLINKY — OD 8M DO PRIKRMU

BEZ NEBO-LI Bezinka, bezinky, kozicky, smradinky, kasicka, psi bez — OD 8M
BEZOVY KVET/KVET CERNEHO BEZU - SUSENY — OD 8M

HREBICEK (KORENI) OD 8M

JETEL LUCNI A PLAZIVY OD 8M

LIBECEK LEKARSKY nejen do polévky - OD 8M

ZELENA PETRZELKA/KADERAVA PETRZEL/KUDRNKA OD 8M

SKORICE MLETA (KORENI) OD 8M

PAMPELISKA / SMETANKA LEKARSKA - OD 8M ]
SEDMI[(RASKA,obecna/ghug:lobka/hu5| Igwtko = JEDLY PLEVEL - OD &M
LIPOVY LIST/ LIPA SRDCITA/VELKOLISA/OBECNA — OD 8M o
TAVENY SYR - OD 9M - NEjsou vhodné pro d&ti, ty co obsahuji TAVICI SOLI
MARMELADA = OD 1.ROKU, DZEM = OD 8M, OVOCNA POMAZANKA = OD dle
slozeni ovoce (s citrusy a exotickym ovocem OD 1.ROKU a bez nich OD 8M) = BEZ
CHEMIE A BEZ CUKRU )

OD 8M SVETLA MASLOVA JISKA a BESAMEL

OD 8M TMAVA/HNEDA MASLOVA JISKA

+ plno receptl s fotografiemi

4.DIL

SCHEMA CELODENNI SMISENE STRAVY 12M = 1.ROK:



V 1.ROCE se priprava jidla opét zjednodusi.

K piti mUZe dité dostavat béznou pitnou vodu - jiz nemusi byt kojenecka ani
prevarena, staci pitna voda z vodovodu. Je dobré poridit ditku vlastni prvni pribor.
Ditko mdze kravské mléko, Caro, Meltu nebo jiny kavovinovy napoj — bez kofeinu.

Po probuzeni: kojeni nebo lahev nahradniho miéka (UM) - JIZ NEMUSI BYT,
DOPORUCUII PROBRAT S VASI DETSKOU DR.

Snidané - Zdrava snidané pro start do nového dne Ne nadarmo se rika, ze snidané je
hlavnim zdrojem energie pro cely den. Toto pravidlo plati u kojenct a batolat
dvojnasob. Snidané rano poskytne energii do nového dne a nastartuje latkovou
vymeénu. Celkové vyvazeny jidelnicek, pokud jde o skladbu a pestrost a vizualni
vnimani.

Kojeni na prvni misté! Mléko nebo mlécny napoj (kakao, bila kava z obilniny, caro,
melta, mléko s medem) — 1,5 dl, pecivo vyjimecné a kdyz uz tak s maslem, Zerve,
lu¢inou, pomazankou, medem nebo zavareninou (aby med ¢i dzem nestékal, je
vyhodné s maslem je rozslehat). kousek domaciho moucniku také vyjimecné.
Kousek bananu, misku misli ¢i cerealii zalitych teplym mlékem nebo jogurtem,
ovesné vlocky + ovoce anebo BJ, misku varené obilné kaSe - ovesna nebo jahlova
kaSe, kterou Ize dochutit medem nebo Cerstvym ovocem.

TIPY NA RECEPTY: Avokado, banan, hruska, jablko (to vSe zmixované) + do toho
pukance jablko, skofrice, rozinky, Inény olej smoothie (Spenat, pomeranc, jablko)
jablko, jahody, broskev, mleta dynova seminka, mlety mak, mandlové maslo, atp.

Svacina — pokracujeme stejné tak jako OD 8M, jen zaradit exotické ovoce ©

Obéd = Polévky jsou dllezity a u déti vétSinou oblibeny pokrm. Podavame je pred
hlavnim jidlem k obédu, kdy povzbudi chut’ k jidlu a pfipravi travici trakt k prijeti
hlavniho chodu.

Polévky jsou vhodnym pokrmem i k vecefi, a to hlavné v zimé, kdy je mlzeme
doplnit krajickem chleba nebo pecivem. V horkych letnich dnech prijdou jisté vhod
osvezujici a vyzivné polévky z ovoce. Lusténiny by mély byt v détském jidelnicku
nejméné jedenkrat tydné.

Pomazanky mdzeme podavat k snidani, svaciné nebo jako lehkou vecefi. Pro lepsi
vzhled mlzeme krajice chleba nakrajet na mensi tvary (na ctverecky, trojahelnicky
apod.) a nezapomeneme je ozdobit zeleninou.

Svacina — pokracujeme stejné tak jako OD 8M, jen zaradit exotické ovoce ©

Pfed spanim: kojeni nebo lahev néhradniho miéka (UM) - JIZ NEMUSI BYT,
DOPORUCUIJI PROBRAT S VASI DETSKOU DR.

*Porad platl’ doporuceni o omezeném prisunu soli. Samoziejmé neodstranite sdl tfeba
z peciva, syru nebo sunky. Ale nesolte pokrmy, které solit nemusite.

*Dité by nemélo dostavat ani po 1.roce véku ZADNE ofigky ani ofechy ani mandle
(mleté ani vcelku) - mohou obsahovat plisné, které na suchych plodech nelze bézné
odhalit.



*Dité by nemélo dostat ZADNE uzeniny, KROME $unky, ZADNE houby ani Zampiony
(ani v omacce nebo polevce), ZADNE bujonové kostky, polévkové koreni, sojovou
omacku nebo smesova slana koreni.

*Také by NEMELO JIST NIC velmi mastného, palivého, kyselého, rychlé obcerstveni
typu hamburgerl nebo hranolek.

*Koreni v priméreném mnozstvi nevadi, zalezi na zvyklostech rodiny.

*Dité mUZe dostavat celkem béznou stravu, Casto totéZ co rodice. Jen je tieba z
uvareného jidla pro dité odebrat a pak to rodi¢tim dosolit.

I11Je dobré dbat na pravidelny pitny rezim a spravnou skladbu potravy!!!

Rozdéleni denni stravy:
snidané — 25 %

dopoledni svacina — 10 - 15 %
obéd - 30 - 35 %

odpoledni svacina - 10 %
veCere — 15 - 20 %

SCHEMA VYZIVY V BATOLECIM VEKU - 1 a7 3 ROKY - Energeticky model celodenniho
jidelniho talife *=:-)

Zakladem spravného stravovaciho chovani by mélo byt vytvoreni pravidelného
rezimu.

U ditéte UBYVA t&lesného tuku a zatina se utvaret v&ti mnozstvi svaloviny, proto
narlsta narok na potfebu BILKOVIN.

TUKY a hlavné obsah polynenasycenych mastnych kyselin ve strave jsou velmi
dilezité pro dozravani MOZKOVYCH STRUKTUR.

Z dtivodu obsahu MALEHO ZALUDKU a stfidavé chuti k jidlu by dit& mélo jist v
mensich davkach. Jidlo by NEmélo byt prilis teplé, vhodné je podavat jednotlivé
soucasti pokrm{ samostatné, nemichat je dohromady.

KVALITNI STRAVA by méla obsahovat dostate¢né mnozstvi vitamind, mineralnich
latek a stopovych prvkl a to zejména vapnik, fosfor, Zelezo, zinek, jod, fluor.

D&ti maji VYKYVY ve svych preferencich a averzich, nap. se objevi obdobi, kdy jim
nechutna maso nebo docCasné nemaji chut’ k jidlu. Za n€jakou dobu se vse upravi.
Détem se museji podavat ROZMANITA JIDLA s rliznou chuti, konzistenci a teplotou.

Dlouhodobé podavani stravy v kasovité formé vede k situacim, kdy dité odmita
KOUSAT.

OD 1.ROKU pomalicku zacnéte ucit své batole piti z jeho vlastniho hrnecku.
Doporucuiji plastovy, aby se hned nerozbil. My jsme s dcerou pomalinku uz zacaly OD
12M a 8dnech. Vi k ¢emu hrnecek slouzi, umi jej dobre chytit/drzet, i naklonit, ale
vyléva, coz je normalni, jesté to chvili potrva, ale mame radost “*:-) Takze ji davam



pit z hrnecku ja a pak ji s kapkou obsahu ten hrnecek predam, aby se s nim vic a vic
seznamovala =~:-)
Piti zdar ~:-)



