5.DIL

2. - 5.ROK BATOLECI/PREDSKOLNI STRAVY
TZN. OD UKONCENEHO 24.MESICE DO 5TI LET

V predchozim 4.dilu jste se mohli mj. docist o téchto tématech, které na tento dil
pozvolna navazuji a jiz se zde neopakuji, jsou to:

SCHEMA CELODENNI SMISENE STRAVY 12M = 1.ROK:

SCHEMA VYZIVY V BATOLECIM VEKU - 1 az 3 ROKY - Energeticky model celodenniho
jidelniho talire

OD 1.ROKU pomalicku zaCnéte ucit své batole piti z jeho vlastniho hrnecku

UCENI SAMOSTATNEMU PAPANI - OD 1.ROKU

DETSKE SEDATKO/PRKENKO OD 18M, Ize i drive zkousSet

OD 1.ROKU k piti muze dité dostavat béznou pitnou vodu

PITNY REZIM - VYPOCET , o ,
CISTE,NVI ZUBU S DETSKOU ZUBNI PASTOU + STOLICKY CISTIT JEDNOSVAZKOVYM
KARTACKEM - OD 1.ROKU

DETSKA ZUBNI PASTA/GEL (ZP) OD 1.ROKU

RECEPTY NA DOMACI ZUBNI PASTU OD 1. ROKU AOD 2.LET

JEDLE PR,STOVE BARVY - DOMACI A NEZAVADNE - OD 1.ROKU

EXOTICKA ZELENINA - né€jaké druhy Ize podavat jiz v 1.ROCE, ale ostatni (vice
nezndmé) OD 1.ROKA POMALU ZAVADET

EXOTICKE OVOCE - OD 1.ROKA POMALU ZAVADET - DO 1.ROK

CITRUSY - OD 1.ROKA POMALU ZAVADET

KRAVSKE MLEKO PLNOTUCNE QD ,1.ROKU

KRAVSKE MLEKO (KM) PLNOTUCNE + MED - OD 1.ROKA

ROSTLINNE MLEKO/NAPOJ NEKTERA OD 4M, JINA OD 1.ROKU a7 3 LET
ZAKYSANE MLECNE NAPOJE - OD 1.ROKU

MUSLI PRO DETI - OD 1.ROKU v,

MLECNA SY,R(’)VATKA - OD 1.ROKU VELMI ZRIDKA

priSLAZOVANI OD 1.ROKA

MED - OD 1.ROKA

MEDOVA VODA/STAVA - OD 1.ROKA | L L
MELTA (LEPEK) PORCOVANA V SACCICH NEBO MLETA PRAZENA KAVOVINOVA SMES
- OD 1.ROKU

CARO ORIGINAL - OD 1.ROKU

CITRONOVA VOQA/S',I'AVA/VODA S CITRONEM - OD 1.ROKU

KAKAO/KAKAQOVY PRASEK - OD 1.ROKU

KAROB / KAROBOVY LUSK - OD 1.ROKU

KAROB VS KAKAO

MED - OD 1.ROKA

MEDOVA VODA/STAVA - OD 1.ROKA o o

RYZE JASMINOVA, RUDA, HNEDA, DIVOKA, WEHANI, CERNA, NAKLICENA - OD
1.ROKU

JAHODY - OD 1.ROKU

MAK MLETY I CELY - OD 1.ROKU , o ,
BURAKY/ ARASIDY / PODZEMNICE OLEJNA / BURSKY ORISEK - OLOUPANE A BEZ
SOLI do rucicky - OD 15M



SUSENE FIKY BABY - OD 1.ROKU

TVRDY A EXTRATVRDY SYR - OD 1.ROKA
VNI'IV'RNQS:I'I/ORGANOVE MASO - OD 1.ROKU

VEPROVA SUNKA - OD 1.ROKU

HOVEZI SUNKA-OD 1.ROKU ,
ZAZVOR - OD 1.ROKU MINIMALNI MNOZSTVI, OD 2LET LZE I VICE
MATA PEPRNA — OD 1.ROKU

MOUCNIK - OD 1.ROKA

KYSANE ZELI — VITAMINOVA BOMBA — OD 15M

COKOLADA - OD 1,5 ROKU = 18M — mali¢ko

LISTOVE TESTO — OD 17-18M

Séja a sbjové produkty — OD 18M minimalni mnozstvi

+ plno receptl s fotografiemi

5.DiL

JIDELNICEK OD 2LET

V 1.ROCE se priprava jidla zjednodusila. Pocet jidel denné je stale stejny, tedy 5x
denné jidlo — snidan€, svacina, obéd, svacina, vecere + 6. jidlo dne, tzn. 2 vecere.
Plus béhem dne ,,néco do ruky".

Jidlo by NEmélo byt priliS teplé, vhodné je podavat jednotlivé soucasti pokrm(
samostatné, nemichat je dohromady.

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

Rozdéleni denni stravy:
snidané — 25 %

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

odpoledni svacina - 10 %
veCere — 15 - 20 %

I11Je dobré dbat na pravidelny pitny rezim a spravnou skladbu potravy!!! Nedostatek
tekutin se pres den mlze projevit Unavou, bolestmi hlavy ¢i nepozornosti.

TUKY a hlavné obsah polynenasycenych mastnych kyselin ve strave jsou velmi
dilezité pro dozrévénl',MC,)ZKOVYCH STRUKTUR.

Od 1.roku u ditéte UBYVA télesného tuku a zaCina se utvafet vetsi mnoZstvi
svaloviny, proto narlsta narok na potfebu BILKOVIN.

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

Snidané — Zacatkem by méla byt vydatna snidané jako start do nového dne.

Pres noc se dité sice (vétSinou) aktivné nehybalo, ale i ve spanku spotrebovava
energii na funkci vnitfnich organd, na udrZeni télesné teploty, dechu, srdecni akce
apod.



Toto pravidlo plati u kojencd a batolat dvojnasob.
Kojeni jiz neni na prvnim misté! Pokud ale kojite, kojte i nadale.

Obéd

POLEVKY

Polévky jsou dllezity a u déti vétsinou oblibeny pokrm. Podavame je pred hlavnim
jidlem k obédu, kdy povzbudi chut’ k jidlu a pripravi travici trakt k pfijeti hlavniho
chodu. Druh polévky vybirame tak, aby chut'ové a vyzivové doplnovala cely obéd.
Jsou vhodnym pokrmem i k vecefi a to plati hlavné v zimé, kdy je mlzeme doplnit
krajickem chleba nebo pecivem.

V horkych letnich dnech pfijdou jisté vhod osveézujici a vyzivné polévky z ovoce. U
déti vénujeme pozornost dochuceni polévek.

Snazime se pouzivat nedrazdivé koreni — predevsim zelené bylinky a Uplné vyloucime
pepr a jina ostra koreni.

Uc¢ime déti méné solit a omezené, nebo radéji vibec, ,pouzivame" prostredky typu
vegeta, které obsahuji znacné mnozstvi soli.

MASO

Nejvétsi zastoupeni by v jidelni¢ku déti mélo mit maso drobnych domacich zvirat —
tedy kureci, krdti, krali¢i a zejména morské ryby.

Vhodné je i teleci a jehné¢i maso, hovézi a veprové maso podavame v mensi mire,
zvérinu a vnitfnosti davame détem jen vyjimecné.

Pripravujeme nejCastéji varené ¢i dusené, musi byt mékké a mélo by se dat dobre
kousat.

V zadném pripadé na détsky talif nepatfi tucné a korenéné masité pokrmy.

K pripravé nepouzivame korenici smési s glutamatem sodnym.

Maso nemusi mit déti kazdy den.

Jidelni¢ek by mél byt co nejpestrejsi a z bohaté nabidky dalSich surovin (zeleniny,
téstovin, lusténin a obilovin) mdzZeme pfipravit velmi chutné a vyzivné bezmasé
pokrmy.

Denni prisun masa by mél byt 25 az 40 g podle véku ditéte. Asi 30 g masa nahradi
jedno vejce nebo 4 az 5 Izic varenych lusténin.

LUSTENINY

V détském stravovani se malo objevuiji lusténiny, ackoliv jsou velmi vyzivné a svoji
hodnotou dokazou nahradit maso.

By mély byt v détském jidelnicku nejméné 1x tydné.

Zcela nevhodna je kombinace lusténin a uzeniny.

Lusténiny zplsobuji nadymani, tyto obtize se zmensi dokonalym varenim domeékka,
pasirovanim ¢i mixovanim a ochucenim napt. majorankou, kminem ¢i bazalkou.

BRAMBORY

Brambory predstavuji velmi dobry zdroj energie predevsim pro vysoky obsah Skrobu
a obsahuji cenné latky, zejména vitamin draslik.

NejCasté&ji je podavame jako pfilohu k rlznym pokrmdm.



