Dobru chut, mimi!

Nutri¢né tipy a recepty







Nase doporuc€eni pro zdravy vyvoj:
spousta lasky a vyvazena strava.

Jiz vice nez 50 let se zabyvame vyvojem déti v prvnich letech jejich Zivota. Ve
spolupraci s porodnimi asistentkami, 1ékafi a rodici vytvarime vyrobky, kte-
ré podporuji déti v jejich pfirozeném vyvoji a navic usnadnuji Zivot rodi¢am.
Zdrava vyZiva je v centru naseho zajmu, protozZe dostatek nezbytnych Zivin je
tim nejlepsim zakladem pro spravny rust co do vysky i sily.

V této broZufe vam chceme ukazat, jak snadno pfipravit ¢erstva a zdrava
jidla pro vase dité. Spolu s Vyzkumnym ustavem pro vyzivu déti v Dortmun-
du v Némecku (FKE) jsme pfipravili recepty, které vam pomohou pfedstavit
vaSemu ditéti pevnou stravu.

TakZe: Pfipravit, pozor, start!
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Jidla pro vase dité snadna na pripravu.

Déti rostou tak rychle. Najednou uz vaSemu ditéti pouze matefské nebo
nahradni mléko nestaci. Ale co mu pfipravit jako dalsi a jak se vlastné pfipravuje
prvni pyré? S timto vyzivovym planem a jednoduchymi recepty, budou mit vase
doma pfipravena jidla u vaseho ditéte ispéch hned od zacatku. A je jisté, Ze
jejich Cerstva a pfirodni chut bude chutnat vasemu ditéti — mnohem vice nezZ ze
sklenicky.



Vyzkouseno a testovano:
vyzivovy plan pro prvni rok zivota.

Recepty v této knize receptl byly pfipraveny na zakladé ,Vyzivového planu pro
prvni rok zZivota“ vyvinutého Vyzkumnym uGstavem pro vyzZivu déti v Dortmundu,
Némecko. Tento Gstav se jiZ mnoho let intenzivné zabyva propagovanim zdravé
vyZivy miminek a malych déti. Tento plan bere zaroven v ivahu jednotlivé vyvo-
jové faze vaSeho ditéte a Ziviny, které jsou tfeba pro zdravy rust. Je podporovan
Narodni komisi pro podporu kojeni (NSK), némeckou spole¢nosti pediatri

a dorostovych 1ékaft (DGK) a také siti ,mlada rodina“.

Recepty byly vyvinuty pro celé obdobi pfijimani pevné stravy. Naleznete zde ty
spravné a na pfipravu jednoduché recepty pro kazdou fazi zZivota vaSeho mimin-
ka.

Pfesny cas, kdy zacit s prvni kasi, a kdy ma zacit dité jist spole¢né s ostatnimi
¢leny rodiny, je samoziejmeé na vas. Kazdé dité se vyviji svym vlastnim tempem
a ma své individualni potfeby. TakZe tabulka niZe dava pouze ¢asovy ramec

a vékova doporuceni, kdy muzete zacit pridavat prvni kasi a pevnou stravu.

Vyzivovy plan pro prvni rok Zivota

Prvni pevna Spolecné

—— MIlécéna strava strava - rodinné jidlo
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»,Kdy a jak mam zacit s pevnou stravou?“

V prvnich 4 aZ 6ti mésicich Zivota je vase dité dostate¢né zasobovano Zivinami

z matefského nebo ndhradniho mléka. Poté, je tfeba jejich vyZivu obohatit mixo-
vanou stravou - takzvanou ,pevnou stravou“. Dle individudlniho vyvoje a zajmu
vaseho ditéte o jidlo, muzete zacit s pevnou stravou nejdiive na zacatku patého
mésice, ale ne pozdéji neZ na zacatku sedmého mésice. Nejprve si vase dité musi
zvyknout na krmeni 1Zickou a na zeleninu. Mrkvové pyré je nejlepsi vyzkouSet
jako prvni. Jakmile se vaSe dité nauci jist ze 1zicky, muZete zacit zkousSet dalsi
druhy zeleniny. Mezi ty nejbohat$i na Ziviny a nejcastéji dobfe stravitelné patii
kvétak, brokolice a cuketa. Ze zacatku se pravdépodobné vase dité z prvnich
nékolika pyré nenasyti, protozZe nesni vice nez par 1zicek — ale budte trpélivi.
Klidné mu poté nabidnéte matefské mléko nebo stravu v lahvi.

Tip: zmrazte malé porce. VaSe dité sni na zacdtku pouze velmi malé mnoZstvi pyré,
a proto se nevyplati jednotlivé porce pripravovat vZdy znovu. Pfipravte 400 g
zeleniny najednou, poté ji rozmixujte a dejte zmrazit v malych porcich, které pak
miiZete kdykoli rozmrazit. Nebo odeberte zeleninu — pred tim neZ ji okorenite —

z jidla, které pripravujete pro celou rodinu a pfipravte malou porci pyré pro vase
dite.

,CO pfijde na Fadu po prvnim zeleninovém pyré?“

Poté, co si vaSe dité zvykne na zeleninové pyré, zelenina rozmixovana s brambo-
ry a olejem je nejlepsim pfechodem na pyré ze zeleniny, brambor a masa.

Pyré ze zeleniny, brambor a masa je prvni plnohodnotné jidlo, které nahrazuje
mlécnou stravu. Je v ném 4-5 ingredienci: zelenina, brambory, maso, olej
a ovocna Stava. Do pyré je mozné pfidat také malé mnozstvi vody.

»~Je mozné obménovat recepty?*

I malé déti mohou pfijimat Sirokou Skilu zeleniny. Napfiklad, fenykl, Spenat, ke-
dlubnu a zelené fazolky jsou vhodné, mimo jiZ zminéné druhy zeleniny. A misto
brambor muZete servirovat obcas ryZi nebo téstoviny. Pokud se jedna o maso,
dobrou volbou jsou kousky libového hovéziho masa, protoze hovézi maso je vel-
mi bohaté na dilezité Ziviny, jako jsou Zelezo a zinek. Libové kousky vepfového,
jehnéc¢iho nebo driibeZiho masa jsou dalsi dobrou volbou. Jakmile jej uvafite,
maso je mozné snadno rozmixovat se zeleninou nebo jen tak. Pro riznorodost
jidelnicku miiZete nahradit maso jednou nebo dvakrat tydné rybou. Mastné ryby
jako napt. losos nebo sled jsou bohaté na omega 3 mastné kyseliny, a proto velmi
doporucovany.

Tip: jidlo, které vaSe dité nyni pozndvd, bude jist i pozdéji. Nabidnéte vasemu ditéti
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jiz od zaldtku riizné druhy zeleniny. Déti, které poznaly riizné chuté jiz s jejich prv- fiis

ni pevnou stravou, budou sndze akceptovat nové durhy jidla i v budoucnosti.

»Ktery olej je nejvhodnéjsi pro détskou stravu?“

Repkovy olej je velmi doporucovan, diky jeho velmi dobfe vyvazenému slozeni
mastnych kyselin. Miizete ovSem pouZzivat i slune¢nicovy, s6jovy nebo kukufi¢ny
olej. Velmi diilezité je pfidavat do pyré stavy bohaté na vitamin C, zejména do zele-
ninového pyré, protoZe to usnadnuje absorbovan{ Zeleza ze zeleniny. Nejvhodné&jsi
jsou pomerancova $tava nebo jable¢na §tava obohacend vitaminem C nebo détské
Stavy. Pro zvySeni riiznorodosti chuti je dobré i zde délat zmény. Do pyré muzete
pfidat trochu vody, abyste ingredience snaze rozmixovali a dosahli pozadované
hustoty pyré, které se bude vasemu ditéti dobfe polykat.
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,Kolik toho mlize mé dité snist?“

V nasledujici tabulce jsme dali dohromady, co potfebujete pro pfipravu jedné porce
pyré ze zeleniny, brambor a masa dle véku ditéte. Recepty, které odpovidaji témto
mnozstvim, naleznete v této brozufe od strany 22 ddle.

Pyré ze zeleniny, brambor a masa

Yékditéte Ingredience Piiprava

4-6 mésich 7-9 mésict 10-12 mésicu

90¢g 100g¢g 1009 zelenina vafit

40¢ 509 60¢g brambory vafit

20g¢g 309 309 maso varit

15¢ 179 20¢g stava pFidat

&g &g 1049 Fepkovy olej pridat

dle potieby dle potieby dle potieby voda pFidat a mixovat

»,CO prfijde po prvnim pyré?“

Béhem dvou mésict poté, co jste zacali pfidavat pyré ze zeleniny, brambor a masa, je
Cas pro dalsi dva typy kaSe, které nahradi vzdy jednu porci mlécné stravy. Nejcastéji

se doporucuje nejprve pfidat do jidelnicku vaseho ditéte obilnou kasi s mlékem a poté
obilnou kasi s ovocem. Opac¢né potadi je ovSem také mozZné.

Obilna kase s mlékem je tvofena 3 ingrediencemi: mléko, cerealie a ovoce.

Pasterizované nebo tepelné oSetfené mléko s obsahem tuku 3,5 % je nejvhodnéjSim
zakladem kaSe. Obsah tuku je dulezity, protoze potfebné mnozstvi tuku v prvnim roce
Zivota je pomérné vysoké. Celozrnné vlocky nebo semolinu bez dal$ich (sladkych)
ptidavnych latek vmichejte do mléka. Ovesné vlocky obsahuji vysoké mnoZstvi Zeleza,
ale vlocky z prosa, celozrnna semolina a ostatni typy cerealii jsou také vhodné. Cerstvé
ovoce dostupné dle sezéony (syrové nebo povafené) rozmackejte nebo nastrouhejte

a zamichejte do kaSe. Rliznorodost pouzitého ovoce i v tomto pfipadé usnadni v bu-
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doucnosti pfijimani novych chuti vasim ditétem.

Nasledujici tabulka ukazuje jak pfipravit jednu porci obilné kase
s mlékem.

Obilnd kase s mlékem

Yék ditéte 5-12 mésici

MnozZstvi Ingredience Piiprava

200¢g mléko ohfat

20g¢g obilné vlogky zamichat

2049 ovoce rozmackat a pridat

Na obilnou kasi s ovocem muZete pouZzit stejné druhy cerealii

a ovoce jako na obilnou kasi s mlékem. Repkovy olej je i zde
dobrou volbou. Néasledujici tabulka ukazuje jak pfipravit obilnou
kasi s ovocem. Mnozstvi je vhodné pro déti od 7 mésict veku.

Obilnd kase s ovocem

VEék ditéte 6-12 mésici

MnoZstvi Ingredience Piiprava

90¢ voda ohfat

20¢g ceredlnivloéky zamichat a kratce povarit
1004 ovoce rozmackat a pridat

59 Fepkovy olej vmichat

Ovocné pyré popsané v receptu na strané 56 muze byt pouzito
jako ovocna ingredience pro 5 porci obilné kase s ovocem (pro
déti, které jizZ znaji druh ovoce pouZzity v ovocném pyré).



»,Na co mam myslet pri pripravé prvniho pyré?“

Pro pfipravu nasledujicich receptt budete potfebovat pouze nékolik malo ingre-
dienci, které jsou vhodné pro déti, a vSechny recepty jsou velmi nendro¢né na
ptipravu.

Pro kazdou vékovou skupinu (5-6 mésict, 7-9 mésicl a 10-12 mésicll) jsme
pripravili 4 recepty: nékteré s masem nebo rybou a nékteré pouze zeleninové.
Tyto mohou byt samozfejmé pouZzity pro jinou vékovou skupinu, pokud zménite
mnozstvi jednotlivych ingredienci. Déti mladsi nez 7 mésict by mély dostavat
jemné rozmixovanou stravu. Starsi déti, které jiZ jsou zvyklé pfijimat potravu
1Zickou a kaSovitou konzistenci potravy, mohou dostat i stravu rozmixovanou
nebo rozmackanou na hrubsi kousky. Jednotlivé slozky by mély byt uvafeny
domekka, aby je bylo mozné snadno rozmackat vidlickou.
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Uvedena mnozstvi zeleniny, brambor a ovoce odpovidaji o¢isténému a oloupa-
nému stavu. Mnozstvi téstovin, ryZe nebo prosa odpovidaji uvafenému a vodou
nasaklému stavu. V suchém stavu vazi zhruba polovinu hmotnosti.

Uvedené doby piipravy v receptech jsme testovali pii pfipravé kouskl pfiblizné
1-2 cm velkych. Nicméné, mohou se mirné lisit, pokud pouZijete jiné ingredience.
Zejména u riznych druht masa a ryb byste se méli nejprve pfesvédcit, Ze jsou
zcela uvafené, pfed tim nez je rozmixujete, ptipadné je povarit déle.

MnozZstvi vody uvedené v receptech je pouze informativni. Potfebné mnozZstvi
vody zavisi na konzistenci jidla a poZadované textufe pyré, které chcete
dosahnout.

Nejvetsi rozdil mezi témito pyré a hotovou détskou stravou ve sklenickach je
konzistence. Nenechte se timto zmast — doma pfipravené pyré bude vasemu ditéti
chutnat velmi dobfe!

Tip: odmérujte lZici a nemusite vdzit. USetrete si Cas pfi vdaZeni malych mnoZstvi

uvedenych v receptech, odmérujte 1Zici. Plnd lZice oleje nap¥iklad vdzi 4 g, plnd
1Zice Stavy vazi 15 g a lZice vlocek 8 g, atd.

Tipy jak uchovat pyré.

Pyré mate pfipravené, ale je ho pfilis velké mnoZstvi? Nebo vase dité zrovna dnes
nema chut na mrkev. Zadny problém!

Zde je par tipt, jak uchovat pfipravené pyré: vade dité byste meli krmit Cerstve
pripravenym pyré ze zeleniny, brambor a masa v kratké dobé poté, co jste jej
pripravili a nikdy jej neskladovat pfi pokojové teploté. Hotové pyré je mozné
skladovat 24 hodin v lednicce. Pro uchovavani po delsi dobu byste jej méli ihned
poté, co jej pfipravite, zmrazit. Pfi teploté -18°C jej mtZete skladovat nékolik
mésicu.

Jednotlivé porce muzete rozmrazit v lednic¢ce pfes noc a poté zahtat ve vodni
1azni nebo v mikrovlinné troubé pred krmenim. Dobfe jidlo promichejte a pted
krmenim zkontrolujte teplotu. Poté, co jste porci jidla ohtali, uZ by nemélo byt
znovu ohfivano. Zbytky pro jistotu ihned vyhodte.




Nase snadné
recepty.

Nase jednoduché
recepty.

Pyré se zeleninovym zdkladem. Pyré so zeleninovym zakladom.

Brambory s mrkvi a vepfovym masem
Zemiaky s mrkvou a bravéovym mdsom

Kvétak a brambory s mletym hovézim masem
Karfiol a zemiaky s mletym hovdadzim masom

Brambory s mrkvi a lososem
Zemiaky s mrkvou a lososom

Cuketa a rajcata s brambory a prosnymi vlockami
Cuketa a paradajky so zemiakmi a prosovymi vlockami

Kedluben a brambory s vepfovym masem
Kalerab a zemiaky s bravéovym madsom

Mrkev a ryZe s mletym hovézim masem
Mrkva a ryZza s mletym hovddzim mdsom

Dyné s brambory a kufecim masem
Dyna so zemiakmi a kuracim mdsom

2
2
2
2
i
G
i

12



Fenykl s brambory a ovesnymi vloCckami =
Fenikel so zemiakmi a ovsenymi vlockami

T it
Cuketa s téstovinami a mletym hovézim masem o ] Lo
Cuketa s cestovinami a mletym hovddzim masom - o

Zelené fazolky s ryZi a krutim masem £
Zelené fazulky s ryZzou a morc¢acim mdsom

Brokolice s paprikou, téstovinami a treskou
Brokolica s paprikou, cestovinami a treskou

Rajcata s kukurici, ryZi a prosem
Paradajky s kukuricou, ryZou a prosom

Ovocné pyré. Ovocné pyré.

e

Ovocné pyré pro obilnou kasi s ovocem
Ovocné pyré pre obilnu kasu s ovocim
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-, Prilis mnoho kucharu
zkazi polevku.
Ale tva mama ne.“" e
-, Prilis mnoho kucharov
skazi polievku.
Ale tvoja mama nie.“"







90g mrkve
4049 brambor
20¢ veprového
platku
159 jablecné
stavy
8¢ fepkového

Brambory s mrkvi a veprovym masem
1. Nakrajejte oloupanou mrkev na platky silné pfiblizné 1 cm
a oloupané brambory na kostky zhruba stejné velikosti.

2. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte zeleninu.
Zelenina by méla byt ponofena ve vodé. Vartte zeleninu pfi
stfedni teploté s poklickou po dobu ptiblizné 15 minut.

3. Nakrdjejte vepfovy platek na 4 malé dily, pfidejte k zeleniné
a vafte pfiblizné dalSich 5 minut.

4. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte k zeleniné a masu jable¢nou

oleje
i, Stavu, fepkovy olej a pfiblizné 2 polévkové 1Zice vody, ve
2 [Zice vody . - o
které se zelenina a maso varily.
5. Rozmixujte vSe dohromady do pozadované konzistence.
Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.
Pozndmka: Pokud pfipravujete vice porci, pridejte vice vody, aby se vam -

9og mrkvy
4049 zemiakov

20g bravcového
platku
15 g jablkovej
stavy
8¢ repkového
oleja
2 lyZice vody

smés lépe mixovala. f

Zemiaky s mrkvou a bravcovym mdsom

. Nakrdjajte olipant mrkvu na platky hrubé asi 1 cm a olipané
zemiaky na kocky pribliZzne rovnakej velkosti.

2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte zeleninu.
Zelenina by mala byt ponorend vo vode. Varte zeleninu pri
strednej teplote s pokrievkou pribliZne 15 minut.

3. Nakrajajte bravCovy platok na 4 malé diely, pridajte k zelenine
a varte priblizne dalsich 5 minut.

4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte k zelenine a mdsu jablkovu
Stavu, repkovy olej a pribliZne 2 polievkové lyZice vody,
v ktorej sa zelenina a médso varili.

—

5. Rozmixujte vSetko dohromady do poZadovanej konzistencie.
Obcas zamiesajte, ak je potrebné, pridajte trochu vody.

Pozndmka: Ak pripravujete viac porcii, pridajte viac vody, aby sa vim

zmes lepSie mixovala.






90¢ kvétdku
4049 brambor

20g mletého
hovéziho
masa

8g repkového
oleje
159 pomerancové
stavy
2 [Zice vody

90¢ karfiolu
40¢g zemiakov
20g mletého
hovddzieho
mdsa
89 repkového
oleja
15 g pomarancovej
stavy
2 lyzice vody

Kveétak s brambory a mletym
hovézim masem

I.

2.

Nakrajejte kvétak na malé kousky a brambory na
kosticky.

Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte ze-
leninu. Zelenina by méla byt ponofena ve vodé. Vatte
zeleninu pfi stfedni teploté s poklickou po dobu
pfiblizné 15 minut.

. Pfidejte mleté hovézi maso ke kvétaku a bramboram

a vafte pfiblizné dalsi 3 minuty.

. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte k zeleniné a masu

pomerancovou Stavu, fepkovy olej a ptibliZné 2 po-
1évkové 1Zice vody, ve které se zelenina a maso vafily.

. Rozmixujte vSe dohromady do pozadované konzi-

stence. Obcas zamicheijte, pokud je tfeba, pfidejte
trochu vody.

Karfiol so zemiakmi a mletym
hovddzim mdsom

I.

2.

3.

4.

Nakrajajte karfiol na malé kisky a zemiaky na kocky.

Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte
zeleninu. Zelenina by mala byt ponorena vo vode.
Varte zeleninu pri strednej teplote s pokrievkou
pribliZzne 15 minut.

Pridajte mleté hovadzie mdso ku karfiolu a zemiakom
a varte pribliZzne dalSie 3 minuty.

Zlejte vodu do nadoby. Pridajte k zelenine a mdsu
pomarancovu Stavu, repkovy olej a priblizne 2
polievkové lyZice vody, v ktorej sa zelenina a maso
varili.

. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej

konzistencie. Obc¢as zamieSajte, ak je potrebné,
pridajte trochu vody.
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90g mrkve
409 brambor

20¢ lososa
(hluboce
zmrazeného

nebo cerstvého,

nekofrenéného
a neuzeného)

309 jablecné
stavy
8g repkového
oleje
2 [Zice vody

Brambory s mrkvi a lososem

1. Nakrajejte oloupanou mrkev na platky silné pfiblizné
1 cm a oloupané brambory na pfiblizné stejné velké
kostky.

2. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte
zeleninu. Zelenina by méla byt ponofena ve vodeé.
Vafte zeleninu pfi stfedni teploté s poklickou po dobu
pribliZzné 15 minut.

3. Rozkrojte lososa na 2 dily, pfidejte jej k mrkvi
a brambortim a vafte pfiblizné dalsich 5 minut.

4. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte k zeleniné a lososu
jable¢nou Stavu, fepkovy olej a pfiblizné 2 polévkové
1Zice vody, ve které se zelenina a maso vafily.

5. Rozmixujte vS§e dohromady do poZadované konzi-
stence. Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pridejte
trochu vody.

9o0g mrkvy
4049 zemiakov

20g lososa
(hlboko
zmrazeného
alebo cerstvého,
nekoreneného
a netideného)
304 jablkovej
Stavy
8¢ repkového
oleja
2 lyZice vody

Zemiaky s mrkvou a lososom

1. Nakrajajte olipanu mrkvu na platky hrubé asi 1 cm
a olupané zemiaky na priblizne rovnako velké kocky.

2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte
zeleninu. Zelenina by mala byt ponorena vo vode. Varte
zeleninu pri strednej teplote s pokrievkou pribliZne 15
minut.

3. Rozkrojte lososa na 2 diely, pridajte ho k mrkve
a zemiakom a varte pribliZne dal$ich 5 minut.

4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte k zelenine a lososovi
jablkovu $tavu, repkovy olej a pribliZne 2 polievkové
lyZice vody, v ktorej sa zelenina a maso varili.

5. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej
konzistencie. Obcas zamieS$ajte, ak je potrebné, pridajte

trochu vody.

b
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Cuketa a rajcata s brambory -

| PR . . 8 K
a prosnymi vlockami
4549 cukety 1. Nakrajejte brambory na kosticky.
‘ 45 ¢ rajcat 2. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte brambory.
409 brambor Brambory by mély byt ponofené ve vodé. Vatte je pfi stfedni

. teploté s poklickou po dobu pfiblizné 10 minut.
79 prosnych . . P .
viocek 3. Oloupejte rajcata a nakrajejte je na malé kousky. Cuketu
nakrajejte na kousky pfiblizné o,5 cm velké.
509 vody na o . . o »
namoceni 4. Pridejte zeleninu k bramboram a varte pfiblizné dalSich 7
. . minut.
309 jablecné » B . . .
stavy 5. Mezitim nalijte vodu na prosné vlocky a nechte je
nasaknout.

8g repkového
oleje 6. Rozmixujte uvafenou zeleninu s nasaklymi prosnymi
v vlo¢kami, jable¢nou Stavou a fepkovym olejem do
pozadované konzistence. Obcas zamichejte, pokud je tfeba,
pridejte trochu vody.

p

- | Cuketa a paradajky so zemiakmi
a prosovymi vlockami

4549 cukety 1. Nakrajajte zemiaky na kocky.
45 g paradajok 2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte zemiaky.
409 zemiakov Zemiaky by mali byt ponorené vo vode. Varte ich pri strednej

L teplote s pokrievkou pribliZne 10 minut.
7 g prosovych . o o
viociek 3. Olupte paradajky a nakrdjajte ich na malé kusky. Cuketu na-

krajajte na kusky pribliZzne o,5 cm velké.

504 vody na o . . e o
namoéenie 4. Pridajte zeleninu k zemiakom a varte priblizne dalSich 7
. . minut.

304 jablkovej o . . . .
stavy 5. Medzitym nalejte vodu na prosové vlocky a nechajte ich

) nasiaknut.
89 repkového o ) ) ) o
oleja 6. Rozmixujte uvarenu zeleninu s nasiaknutym prosovymi
vlo¢kami, jablkovou $tavou a repkovym olejom do
pozadovanej konzistencie. ObCas zamieS$ajte, ak je potrebné,

pridajte trochu vody.









Nejis jen ocima,
nle také ruckama,
ama a nosem.“"
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Kedluben a brambory s veprovym
masem

1004 kedlubnu 1. Nakrajejte kedlubnu a brambory na kosti¢ky zhruba
50g brambor stejné velikosti.
309 libového 2. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pridejte
vepiového zeleninu. Zelenina by méla byt ponofena ve vodeé.
pldtku Vafte zeleninu pfi stfedni teploté s poklickou po dobu

359 jableéné priblizné 15 minut.
stavy 3. Maso rozkrojte na 3 dily stejné velikosti, ptidejte jej
89 Fepkového k zeleniné a vafte pfiblizné dalsich 5 minut.
oleje 4. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte k zeleniné a masu
jable¢nou Stavu, fepkovy olej a priblizné 2 polévkové

2 Zice vod - . . o
Y 1Zice vody, ve které se zelenina a maso vafily.

5. Rozmixujte vSe dohromady do poZadované konzistence.
Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.

Kalerab a zemiaky s bravcovym
madsom

1009 kalerdbu 1. Nakrajajte kalerab a zemiaky na kocky priblizne rovna-

509 zemiakov kej velkosti.

309 chudého 2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte ze-
bravéového leninu. Zelenina by mala byt ponorena vo vode. Varte
pldtku zeleninu pri strednej teplote s pokrievkou pribliZzne 15

359 jablkovej mine . . o
stavy 3. Mdso rozkrojte na 3 diely rovnakej velkosti, pridajte ho

. k zelenine a varte pribliZne dal$ich 5 minut.
89 repkoveho ! . o : aer
oleja 4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte k zelenine a mdsu jabl-

Ivsi d kovu $tavu, repkovy olej a priblizne 2 polievkové lyZice

2 yzice vody vody, v ktorej sa zelenina a mdso varili.

5. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej kon-
zistencie. Obcas zamiesajte, ak je potrebné, pridajte

trochu vody.







a1

Mrkev a ryZe s mletym hovézim

masem
100g mrkve 1. Uvafte ryzi, neptidavejte sul, podle instrukci uve-
509 celozrnné denych na obalu nebo ji odeberte z mnozZstvi, které jste
ryze pripravili pro rodinu.
(uvarené) 2. Nakrijejte oloupanou mrkev na platky silné pfiblizné
309 mletého Icm.
hovéziho 3. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte
masa mrkev. Mrkev by méla byt ponofena ve vodé. Vafte ji pfi

209 pomerancové stfedni teploté s poklickou po dobu pfiblizné 15 minut.

stavy 4. Poté pridejte mleté hovézi maso a vartte pfiblizné dalsi
89 fepkového 3 minuty.
oleje 5. Slijte vodu do nadoby. Ptidejte ryZi, jablecnou $tavu,
2 lzice vody fepkovy olej a pfibliZné 2 polévkové 1Zice vody, ve které

se zelenina a maso varily.

6. Rozmixujte vSe dohromady do poZadované konzi-
stence.

Mrkva a ryza s mletym hovddzim
masom

1009 mrkvy 1. Uvarte ryZu, nepridavajte sol, podla inStrukcii uve-
50g celozrnnej denych na obale alebo ju odoberte z mnozstva, ktore
ryze ste pripravili pre rodinu.
(uvarenej) 2. Nakrdjajte olipand mrkvu na platky hrubé asi 1 cm.
309 mletého 3. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte
hovddzieho mrkvu. Mrkva by mala byt ponorena vo vode. Varte ju
mdsa pri strednej teplote s pokrievkou pribliZne 15 minut.

209 pomarancovej 4.Potom pridajte mleté hovadzie mdso a varte pribliZzne
stavy dalsie 3 minuty.
89 repkového 5. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte ryZu, jablkovu Stavu,
oleja repkovy olej a pribliZne 2 polievkové lyZice vody,
2 lyzice vody v ktorej sa zelenina a mdso varili.
6. Rozmixujte vSetko dohromady do poZzadovanej konzi-
stencie.






1009 dyné
Hokkaido
509 brambor

309 kurecich
prsou
179 jable¢né
stavy
89 repkového
oleje
2 [Zice vody

100¢ dyne
Hokkaido
50g zemiakov
309 kuracich pfs
179 jablkovej
Stavy
89 repkového
oleja
2 lyZice vody

Dyné s brambory a kurecim masem

1. Nakrajejte brambory na kosticky. Velmi dikladné

omyjte dyni a nakrdjejte ji na velmi malé kousky.

. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte

zeleninu. Zelenina by méla byt ponofena ve vodé. Vafte
ji pfi stfedni teploté s poklickou po dobu pfiblizné 15
minut.

. Kufeci prsa nakrajejte na 4 malé dily, pfidejte je

k zelening a varte priblizné dalsich 5 minut.

. Slijte vodu do nadoby. Ptidejte jable¢nou Stavu, fepkovy

olej a pfiblizné 2 polévkové 1zice vody, ve které se zele-
nina a maso vafily.

. Rozmixujte vSe dohromady do pozadované konzistence.

Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.

Dyna so zemiakmi a kuracim mdsom

1. Nakrajajte zemiaky na kocky. Velmi dokladne umyte

tekvicu a nakrdjajte ju na velmi malé kusky.

2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte ze-

leninu. Zelenina by mala byt ponorena vo vode. Varte
ju pri strednej teplote s pokrievkou priblizne 15 mint.

3. Kuracie prsia nakrdjajte na 4 malé diely, pridajte ich

k zelenine a varte pribliZne dal$ich 5 minut.

4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte jablkovu Stavu, repkovy

olej a priblizne 2 polievkové lyZice vody, v ktorej sa
zelenina a maso varili.

5. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej kon-

zistencie. Obc¢as zamiesajte, ak je potrebné, pridajte
trochu vody.







Fenykl s brambory a ovesnymi vlockami

1004 fenyklu 1. Nakrajejte fenykl a brambory na kosticky.

509 brambor 2. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte brambory.
Brambory by mély byt ponofeny ve vodé. Vaite je pfi stfedni

10g ovesnych : M ‘
teploté s pokli¢kou po dobu pfibliZné 1o minut.

vlocek
(kratce 3. Pfidejte fenykl nakrajeny na kosticky a vafte smés priblizné
povarenych) dalsich 7 minut.
359 jablecné 4. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte jablecnou Stavu, fepkovy olej,
stavy ovesné vlocky a pfiblizné 6 polévkovych 1Zic vody, ve které se
8g Fepkového vafila zelenina.
oleje 5. Rozmixujte vS§e dohromady do poZadované konzistence.
6 lzic vody Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.

Poznamka: Ovesné vlocky velmi saknou vodu. Pokud nechdte pyré delsi
dobu stat, bude pravdépodobné nutné pridat do smési trochu
vody pred tim, neZ ji budete krmit vase dité.

EEE A W M e

Fenikel so zemiakmi a ovsenymi vlockami

1004 fenikla 1. Nakrdajajte fenikel a zemiaky na kocky.

509 zemiakov 2. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte zemiaky.

10g ovsenych Zemiaky by mali byt ponorené vo vode. Varte ich pri stred-
viociek nej teplote s pokrievkou priblizne 1o minut.
(kratko 3. Pridajte fenikel nakrajany na kocky a varte zmes pribliZne
povarenych) dal$ich 7 minut.

359 jablkovej 4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte jabl¢nu Stavu, repkovy olej,
stavy ovsené vloc¢ky a pribliZne 6 polievkovych lyZic vody, v ktorej

o 8 repkového sa varila zelenina.

i oleja 5. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej konzistencie.
i 6 lyzic vody Obcas zamiesajte, ak je potrebné, pridajte trochu vody.
Pozndmka: Ovsené vlocky velmi nasiaknu vodu. Ak nechdte pyré dlhsiu
dobu stdt, bude pravdepodobne potrebné pridat do zmesi
trochu vody pred tym, neZ ju budete kimit vase dieta.
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Cuketa s testovinami a mletym
hovézim masem

100g cukety 1. Uvaftte téstoviny, nepfidavejte stl, podle instrukci uve-
609 celozrnnych denych na obalu nebo je odeberte z mnozstvi, které jste
téstovin uvafili pro rodinu.
(uvarenych) 2. Nakrdjejte cuketu na platky silné pfiblizné o,5 cm. _
30g mletého 3. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte cu-
hovéziho ketu. Cuketa by méla byt ponoifena ve vodé. Vafte ji pfi
masa stfedni teploté s pokli¢kou po dobu pfibliZné 4 minut.
209 jablecné 4. Pridejte mleté hovézi maso a vatte smés pfiblizné dalsi
Stavy 3 minuty.
109 Tfepkového 5. Slijte vodu do nadoby. Ptidejte téstoviny, jable¢nou
oleje Stavu, fepkovy olej a pfiblizné 2 polévkové 1Zice vody, ve
2 lzice vody které se vafila cuketa s masem.

6. Rozmixujte vSe dohromady do poZzadované konzi-
stence. Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte
trochu vody.

K
Cuketa s cestovinami a mletym
hovddzim mdsom
100g cukety 1. Uvarte cestoviny, nepridavajte sol, podla instrukcii uve-
|| 60g celozrnnych denych na obale, alebo ich odoberte z mnoZstva, ktoré
cestovin ste uvarili pre rodinu.
(uvarenych) 2. Nakrdjajte cuketu na platky hrubé asi o,5 cm.
309 mletého 3. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte cu- 1
hovddzieho ketu. Cuketa by mala byt ponorena vo vode. Varte ju pri 'lll
mdsa strednej teplote s pokrievkou priblizne 4 mintty. o
20g jablkovej 4. Pridajte mleté hovddzie madso a varte zmes priblizne =
Stavy dalSie 3 minuty.
10g repkového 5. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte cestoviny, jablkovu -
oleja Stavu, repkovy olej a pribliZne 2 polievkové lyZice vody,
2 lyZice vody v ktorej sa varila cuketa s mdsom.

6. Rozmixujte vSetko dohromady do pozadovanej kon-
zistencie. Ob¢as zamieS$ajte, ak je potrebné, pridajte

trochu vody.






100¢ zelenych

fazolek
(hluboko

zmrazené nebo

Cerstvé)

60¢ celozrnné
ryze
(uvarené)
309 krutiho
masa
209 jablecné
stavy
10g fepkového
oleje
2 [Zice vody

100¢ zelenych
fazuliek
(hlboko
zmrazené
alebo cCerstvé)
60¢ celozrnnej
ryze
(uvarenej)
309 morcacieho
mdsa
20¢ jablkovej
Stavy
10g repkového
oleja
2 lyZice vody

Zelené fazolky s ryzi a krutim
masem

1. Uvartte ryZi, nepfidavejte sul, podle instrukci uvedenych
na obalu nebo ji odeberte z mnozstvi, které jste uvafili
pro rodinu.

2. Umyjte zelené fazolky a pfekrojte je na pul.

. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte zele-
né fazolky. Fazolky by mély byt ponofené ve vodé. Vatte
je pti stfedni teploté s poklickou po dobu pfibliZneé 15
minut.

. Nakrajejte kriiti maso na 4 stejné dily, pfidejte jej k fa-
zolkdm a vafte smés priblizné dalsich 5 minut.

. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte ryZi, jable¢nou Stavu,
fepkovy olej a pfibliZné 2 polévkové 1Zice vody, ve které
se vafily fazolky s masem.

. Rozmixujte vSe dohromady do poZadované konzi-
stence. Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte
trochu vody.

Zelené fazulky s ryZou a morcacim
mdsom

1. Uvarte ryZu, nepridavajte sol, podla inStrukcii uve-
denych na obale, alebo ju odoberte z mnozstva, ktoré
ste uvarili pre rodinu.

. Umyte zelené fazulky a prekrojte ich napoly.

. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte
zelené fazulky. Fazulky by mali byt ponorené vo vode.
Varte ich pri strednej teplote s pokrievkou pribliZne 15
minut.

. Nakrajajte morcacie maso na 4 rovnaké diely, pridajte
ho k fazulkdm a varte zmes priblizne dalsich 5 minut.

. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte ryzZu, jablkovu Stavu,
repkovy olej a priblizne 2 polievkové lyzice vody,
v ktorej sa varili fazulky s mdasom.

. Rozmixujte vSetko dohromady do poZadovanej kon-
zistencie. ObCas zamieS$ajte, ak je potrebné, pridajte
trochu vody.







504 brokolice

509 Zluté
papriky
60¢g celozrnnych
téstovin
(uvarenych)
304 tresky
(nekorenéné)
10g fepkového
oleje
2 [Zice vody
Cerstvd petrzZelka

Brokolice s paprikou, téstovinami
a treskou

1. Uvaftte téstoviny, nepfidavejte stl, podle instrukci uve-
denych na obalu nebo je odeberte z mnozstvi, které jste
uvafili pro rodinu.

2. Ocistéte brokolici a papriku a nakrajejte je na malé kousky.

3. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte zeleninu.
Zelenina by méla byt ponofena ve vodé. Vafte ji pfi stfedni
teploté s poklickou po dobu pfibliZné 10 minut.

4. Nakrdjejte tresku na 3 dily, pfidejte k zeleniné a vafte smeés
pfiblizné dal$ich 5 minut.

5. Slijte vodu do nadoby.

6. Pfidejte k zelenin€ a ryb¢ téstoviny, fepkovy olej a pfiblizné
2 polévkové 1zice vody, ve které se vaftila zelenina s rybou.

7. Rozmixujte vSe dohromady do poZadované konzistence. '
Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.

8. Nasekejte petrzelku najemno a zamichejte pfiblizné %
Cajové 1zi¢ky do smési.

509 brokolice
504 Zltej papriky
60g celozrnnych

cestovin
(uvarenych)

304 tresky
(neko-
renenej)

109 repkového
oleja

2 lyZice vody

Cerstvd
petrzlenovd viat

Brokolica s paprikou, cestovinami a treskou

1. Uvarte cestoviny, nepridavajte sol, podla inStrukcii uve-
denych na obale alebo ich odoberte z mnoZstva, ktoré ste
uvarili pre rodinu.

2. Ocistite brokolicu a papriku a nakrajajte ich na malé kusky.

3. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte zeleninu.
Zelenina by mala byt ponorena vo vode. Varte ju pri strednej
teplote s pokrievkou priblizne 1o mint.

4. Nakrdjajte tresku na 3 diely, pridajte k zelenine a varte zmes
priblizne dalSich 5 minut.
5. Zlejte vodu do nadoby.

6. Pridajte k zelenine a rybe cestoviny, repkovy olej a priblizne 2
polievkové lyZice vody, v ktorej sa varila zelenina s rybou.

7. Rozmixujte vSetko dohromady do poZadovanej konzistencie.
Obcas zamieSajte, ak je potrebné, pridajte trochu vody.

8. Nasekajte petrzlenovu viiat najemno a zamieS$ajte priblizne %
¢ajovej lyzicky do zmesi.






504 rajcat

509 kukufice

60(g celozrnné
ryze
(uvarené)

3049 prosa
(uvareného)
20g jablecné
stavy
109 Tfepkového
oleje
1 [Zice vody
trochu oregana

Rajcata s kukufici, ryzi
a prosem

1. Uvaftte ryZi a proso, nepridavejte sul, podle instrukci
uvedenych na obalu nebo je odeberte z mnozstvi, které
jste uvafili pro rodinu.

2. Oloupejte rajcata a nakrajejte je na malé kousky.

3. Do hrnce nalijte vodu a pfivedte ji k varu. Pfidejte
rajcata a kukufici. Mély by byt ponofené ve vodé. Vaite
je pfi stfedn{ teploté s poklickou po dobu pfibliZné 10
minut.

4. Slijte vodu do nadoby. Pfidejte ryZi, proso, jable¢nou
Stavu, fepkovy olej a pfibliZné 1 polévkovou IZici vody,
ve které se vafila zelenina.

5. Rozmixujte vSe dohromady do pozadované konzistence.
Obcas zamichejte, pokud je tfeba, pfidejte trochu vody.

6. Okofenite trochou oregana.
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50g paradajok
509 kukurice

60¢g celozrnnej
ryze
(uvarenej)

309 prosa
(uvareného)

20¢ jablkovej
stavy
10g repkového
oleja
1 lyZicu vody
trochu oregana

Paradajky s kukuricou, ryZou
a prosom

1. Uvarte ryZu a proso, nepridavajte sol, podla instrukcii
uvedenych na obale alebo ich odoberte z mnozZstva,
ktoré ste uvarili pre rodinu.

2. Olupte paradajky a nakrdjajte ich na malé kusky.

3. Do hrnca nalejte vodu a privedte ju k varu. Pridajte pa-
radajky a kukuricu. Mali by byt ponorené vo vode. Varte
ich pri strednej teplote s pokrievkou priblizne 10 minut.

4. Zlejte vodu do nadoby. Pridajte ryZu, proso, jablkovu
Stavu, repkovy olej a pribliZzne 1 polievkovu lyzZicu vody,
v ktorej sa varila zelenina.

5. Rozmixujte vSetko dohromady do poZadovanej kon-
zistencie. Obc¢as zamieSajte, ak je potrebné, pridajte
trochu vody.

6. Okorenite trochou oregana.
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Ovocné pyré pro obilnou kasi
s ovocem (5 porci)

80g jablek 1. Nakrajejte jablka a broskve na kostky velké cca 2 cm
2209 broskvi a nahrubo rozmixujte.
(nebo jiného . . e . o A
sezénniho 2. Rozctvrtte banany a pfidejte je spolu se Stavami. VSe
ovoce) mixujte, dokud nedosdhnete poZzadované konzistence.
60¢g bandnu

3. Vmichejte ovocnou smés do obilné kaSe.
804 jablecné

stavy
309 pomerancové
stavy

Pozndamka: Cim vice $tavy pridate, tim chutnéjsi kase bude.

Ovocné pyré pre obilnu kasu
s ovocim (5 porcii)

8og jablk 1. Nakrajajte jablka a broskyne na kocky velké cca 2 cm
2209 broskyit a nahrubo rozmixujte.
lebo inéh o . o Y .
gcézeé:nglheo ! 2. Rozstvrtte banany a pridajte ich spolu so Stavami.
ovocia) VSetko mixujte, kym nedosiahnete pozadovanu kon-
60g bandnov zistenciu.
804 jablkovej 3. VmieSajte ovocnu zmes do obilnej kaSe.

stavy
309 pomarancovej
stavy
Pozndmka: Cim viac $tavy priddte, tym chutnejsia kasa bude.

- -







Tyto recepty jsme pfipravili ve spolupraci s Vyzkumnym dstavem pro vyzZivu
déti v Dortmundu, Némecko.

Pofizovani kopii a/nebo dalsi distribuce obsahu nebo obrazku, nebo jakéko-
li ¢asti této brozury v jakékoli podobé je moZné pouze na zakladé pisemného
souhlasu spole¢nosti MAPA, GmbH.

Pro dalsi informace, prosime, navstivte naSe webové stranky www.nuk.com

NUK je registrovanou ochrannou znamkou vlastnénou spole¢nosti MAPA, GmbH/
Némecko.

Tieto recepty sme pripravili v spolupraci s Vyskumnym tstavom pre vyzivu deti
v Dortmunde, Nemecko.

Zhotovovanie kopii a / alebo dalSia distribucia obsahu alebo obrazkov, alebo
akejkolvek casti tejto brozury v akejkolvek podobe je moZné len na zaklade pi-
somného suhlasu spolo¢nosti MAPA, GmbH.

Pre dalSie informdcie, prosime, navstivte nase webové stranky www.nuk.com
NUK je registrovana ochranna znamka vlastnena spolo¢nostou MAPA, GmbH /
Nemecko.

MAPA GmbH - Industriestrafde 21-25 — D-274 04 Zeven
Tel: +49 (0)4281 73-0 — Fax: +49 (0)4281 73-241 — nuk-marketing@mapa.de
Obchodni rejstiik / obchodny register: Tostedt HRB 120049
MAPA SPONTEX VOLF s.r.0., ProdaSice 4, 294 04 Dolni Bousov




