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CAS O NARDTENT NASERO
MIMINKA RYCHLE BEZE A MY §E U
TEEME A 10, JAK BUDE PAAT
JE LECKY.

Mozna mame v hlave spoustu otazek:

KDY MAM ZACT § PRIKRMEM? CIM MAM 2ACTT!
MOHU SOLIT, SLADTTY NEUSKODEM MIMINKU!
NEBUDE NA NECO ALERGICKET A JAK TO VSECHNO MAM UVARTT!”
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Ukazeme si cestu nastartovani a pripravy prikrmu tak, abychom byli véichni
spokojeni, zdravi a tesili se na dalsi setkani s novymi potravinami v zivote
naSeho ditéte.




Pri optimalni vizzivé by mélo dit byt vilucné kojena (je jenom kojenol do ukanéeného 6. mésice
veku. Ddle se doporucuje v kojeni pokracovat a pfitom jiz zavédet prikrmy komplementarmi wzivu)
Nadale je vhodné preferovat konzumaci matefského mléka pred podavanim formuli” (nahradni
mlécna wyziva) iv druhé poloviné kojeneckeho véku a ve véku batolecim.

(pri nedostatku matefského mléka) se nedopo-
rucuje podavat prikrmy pred ukoncenym 4. mésicem véku (pred 17. tydnem)
nebo je podavat az po ukonceném 6. mésici véku ditéte (po 26.tydnul.

se doporucuje zavést nemlécny
prikrm (nejdfive véak az po 17. tydnu Zivota) a podpofit maminku v kojen.
Pokud se laktace nezlepsi, zavede se k prikrmu nahradni mlécna vyziva.

dojidelnicku
Optimalng jeste v dobeé, kdy je dite zaroven kojeno.

U déti (jeden nebo oba rodice maji alergii) se
v pripadé nutnosti zafazeni nahradni mlécné vyzivy do jidelnicku ditéte podava
vzdy nejdrive hypoalergenni miéko (formule HA-s Castecné hydrolyzovanou
bilkovinou kravského mléka) a jinak se postupuje stejné jako u ostatnich
deti. Prikrmy zarazujeme postupné, vzdy s jednou potravinou se sledovanim
mozné alergické reakce.
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Pro zavadeni prikrmu je dilezita , tzn. schopnost
udrzet hlavu ve stabilni poloze, koordinovat oci, ruce a Usta pri hledani potravy,
jejim uchopeni a vkladani do Ust, polykat a tolerovat tuhou stravu.

U nedonoseného ditéte je zavadeni prikrmu posuzovano individualng, a to
v zavislosti na celkovém stavu ditéte (zdravotni stav, psychomotoricka zralost,
prospivani apod J.




Nejdrivesimusime poridit, nadobicko’,atodosloval Potrebujemehrneckvareni
zeleniny, mixér k jejimu rozmixovani, naparovaci sito, misky, talirky, [zicky. Vy-
béru vénujeme zvysenou pozornost. Vyrobky, které jsou urceny pro styk
s potravinami a pokrmy, jsou oznaceny logem (9

Zaciname léta zkusenosti a tradic proverila jako nejoblibengjsi
Pri nakupu vybirame cerstvou, vyvarujeme se nahnilé i

zeleninou je dyneé.

Mrkvicku oCistime, nakrajime na malé kousky a uvafime ve vode. Vody
nedavame hodné, ale vjvar mizeme pouzit ke zfedéni pfikrmu.

Po uvareni do mékka mrkvicku
rozmixujeme nebo prolisujeme a

Mozna nebude zacatek krmeni Gplné idealni, ale Dite
krmime vsedé z misky.
Dolezita je
, nesmi byt horky ani studeny. Dité vyzbrojime bryndackem
a zatneme podavat malé mnozstvi prikrmu. Lzicka by neméla byt moc velka
a podavame s ni prikrm jenom na kraj Ust, aby ho dité spise olizlo. Pokud
dité jidlo spolkne, urcité si Pokud to napoprvé nevyjde,
nezoufejme. Bud'to zkusime znovu, nebo to zkusime zitra. Zvyk na nové chuté
chvili trva. A to se netyka jenom mrkvicky, ale i [Zicky!

Pro zacatek podané pred kojenim v poledne
¢i odpoledne.
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Mame vzdy na pameti v jidelnicku detatka. Proto dale pokracujeme
- pfidavame brambory, Spenat, brokolici,

kvetak, lilek... vyuzijeme nabidku zeleniny z vlastni nebo babicciny zahradky.

Nebojime se novych potravin, jen vzdy po zarazeni nového druhu pockame

2 - 3 dny, zda se neprojevi alergicka reakce.

(maso, ryby, obiloviny), o kterych se zminime dale. Kazdou dalsi potravinou

snizujeme porci mléka.
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Nasim cilem je dospét k takovému jidelnicku, ktery bude v prvnim roce
Zivota ditéte co nejvice podobny jidelnicku dospélych. Alespon co se tyka

jeho Co si pod tim mame predstavit? To, ze by dité ve
veku jednoho roku mélo v prubéhu dne dostat
a k tomu Mame na to jeste par

mésicu, tak jdeme do toho! Postupujeme, jako kdyz vlastovka lepi hnizdo
- postupné pridava dalsi a dalsi casti, az je hnizdo hotove.

se zarazenim Uz mame za sebou. Mozna
jsme mezitim museli vymalovat zdi kuchyné a poridit novy stul, ale co bychom
pro nase miminko neudelali? Postupné jsme pridavali dalsi druhy zeleniny
azmensovali porci mléka.
Misto mléka zacneme
miminku davat jako samostatné poledni jidlo zeleninovou polévku. Postup je
stejny i u nekojeného ditéte. Tam nahrazujeme kojenecke mléko.

zaCiname s pridavanim Porce masa by méla byt 30 - 50 g
libového. Pridavame ho k zeleniné nakrajené na kousky nebo jemné pomleté
a upravujeme varenim, dusenim nebo varenim v pare. Po 1 - 2 tydnech
muzeme pred varenim jemneé (1 - 2 [zickami) zahustit moukou. Tak postupné
pipravime miminko na dalsi krok s vétsi zatézi lepkem. Podobné postupujeme
i uryb, u kterych davame pozor na kosti. Z druh masa je vhodné Cervené
i bile - dribezi, kralici, hovézi, teleci.

Masa stfidame, mame porad na pameti pestrost
jidelnicku. Jednou tydné podame misto masa vareny Zloutek.
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TRETT KROK predstavuje zarazeni ovoce. Snazime se, aby ho dité dostalo
cca po dvou tydnech od zavedeni zeleninové polévky. Ovoce maji
deéti rady, je sladké a chutna jim. Jako prvni se osvedcilo jablicko.
Postupujeme stejné jako u zeleniny, kazdy druh ovoce podavame zvlast,
sledujeme alergickou reakci (zejména citrusy, jahody, rybiz). Spise ho
zarazujeme k dopoledni svacing, rozmixované Ci nakrdjené na malé
kousky. MOzeme zacit ale i formou pyré nebo duseného ovoce. Ovoce
muozeme podavat s miccnym virobkem. Nejvhodngjsi je bily jozurt
s obsahem tuku 3 - 3,5%. Mlécné vyrobky podavame od 7. mésice véku. Do
konce prvniho roku Zivota omezené zarazujeme mlécné vyrobky s vysokym
obsahem bilkovin (tvaroh).

CTVRTY KROK byl, je a ziejmé bude velmi oblibeny, protoze ho méame
vSichni moc radi. Dostavame se totiz ke kaim a jako prvni pripravujeme
krupicovou kasi (psenicna). Tim zafazujeme potravinu s obsahem
lepku, ktera by méla byt miminku podana cca do dvou tydn0 po
ovocné slozce. Krupicovou kasi mizeme stfidat s ryzovou, kukuricnou,
jahlovou ¢i ovesnou. Kasi je vodné podavat vecer pred spanim. Zpocatku

Vees

Pomalu se dostavame k prvnimu ol ditete. Dité jiz sedi samo, pribyvaji
mu zoubky, je Cim dal vice zvidavé. Vice kouse a polyka vetsi kousky
potravy. Struktura a rezim jeho jidelnicku zacina byt podobna jidelnicku
rodicd. Snidane - porce mléka, dopoledni svacina - ovocné pyré,
obed - zeleninovo-masovy prikrm, ocpoledni svacina - porce mléka,
vecere - obilna kase.

k masu a rybam pridavame ovoce, k ovoci obiloviny. To vsechno trpelive
a postupne. Dospéjeme k tomu, ze poledni porci mléka nahradime
zeleninou s masem, dopoledne zaradime ovoce, vecer kasi a na mléko
zbude cas rano a odpoledne. A za chvilku privitame prvni narozeniny
naseho miminka.

Moje prvni lzicka
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Uz vime kdy zacit, co pripravit, v cem uvarit a jaké potraviny ,lepit” na sebe.

Jeste jsme si ale nerekli pro nae zlaticka.
Zatneme - zatim jsme zminili zeleniny ve vode. Zeleninu
mozeme i pouzijleme méné vody nez u vareni. V obou pfipadech je

vhodné zakapnuti hotové zeleniny trochou rostlinného oleje.
Po zvladnuti tepelné opravené zeleniny, mizeme zaradit i zeleninu
Zeleninu nakupujeme vzdy Cerstvou, bez plisni, hniloby ¢i poskozeni.
Ze syrove zeleniny pripravujeme détem salaty,
a zdobime talite rznymi tvary, postavickami, barvami zeleniny.

, nabizime zeleninu Cervenou,
Zlutou, zelenou, oranzovou...

Pokracujeme - nejvhodngjsi pravou je

Maso m0zeme pripravovat spolecné se zeleninou. Hotovou smés opét
zakapneme trochou rostlinného oleje. U ryby postupujeme stejnym
zpUsobem, vhodné jsou ryby mofské pro obsah jodu a polynenasycenych
mastnych kyselin. Maso pripravujeme libové, zbavené tuku. Z dribeziho masa
odstranime kuzi, je pod ni hodné tuku. Pripravujeme maso bez kosti, abychom
se vyhnuli nedostatecné tepelné upravené casti u kosti.

Moje prvni Izicka

Dale zarazujeme - nejprve zafazujeme tepelné upravené ovoce
v malém mnozstvi vody. Obvykle je prvnim ovocem
pak pridavame dalsi a jiz tepelné neupravujeme. Ovoce musime vzdy radne
umyt, osusit, oloupat slupku, nakrajet na malé kousky ci rozmackat vidlickou.
Détem davame pouze zralé ovoce, neporusené, bez plisni, bez hniloby. Krome
je vhodné i Ovocem mUzeme nazdobit obilné
kase, pridat do jogurtu.

Posledni v postupném zafazovani potravin jsou lahodna krupicova
kase uz pohladila Gtroby naseho miminka a my vidime, ze s ni nema problem.
Kasi muzeme pripravit z dalich druhU obilovin - psenice, ryze, kukurice,
pohanky, jahel. Z nich je prirozene bezlepkova ryze, kukurice, pohanka, jahly.
Z obilovin nemusime pripravovat jenom kase. Po je mOzeme vyuzit
v kombinaci se zeleninou, do pomazanek, nastavit s nimi bramborovou kasi
a dochutit cerstvou bylinkou. zafazujme az od dvou let
veku ditéte. Détem do jednoho roku nezarazujeme celozrny chléb, slané
a sladké pecivo z bilé mouky, zadné knedliky.

Véechny potraviny, které jsme postupné zafazovali, jsou z nutricniho
(vyzivoveho) hlediska dulezite. je zdrojem vitamind, viakniny,
mineralnich latek, stopovych prvkd. Maso je zdrojem zivocisnych bilkovin,
tukd, vitaminG, mineralnich latek, stopovych prvko. je zdrojem
vitaminG, viakniny, mineralnich latek, antioxidant0. jsou zdrojem
sacharidd, rostlinnych bilkovin, viakniny a mineralnich latek. Vsechny tyto
latky jsou nepostradatelné pro zdravy vyvoj ditéte. Abychom ke zdravi prispéli
iz jiného sméru, nesmime zapominat na hygienu v kuchyni.

Moje prvni Izicka



NEZAPOMINEIME NA
IYGIENU W KUCHYNE

-vzdy preda po pripravéjidia (zejména se syrovym masem a vejci) si umyjeme
ruce mydlem pod tekouci teplou vodou po dobu alespon 20 vtefin

- veskeré nadobi a pomUcky v kuchyni udrzujeme v Cistote, myjeme bud

v mycce, nebo pod tekouci teplou vodou se saponatem s naslednym
oplachnutim cistou vodou, nechame uschnout

- pracovni desku v kuchyni myjeme teplou vodou se saponatem s pridavkem
desinfekcniho prostredku

- pravidelné vyménujeme houbicky Ci rdzné hadriky v kuchyni, pravidelne
pereme uterky (nejlépe pri 90 °C)

- nezapominame ani na vylevku - pravidelné proplachujeme desinfekcnim
prostredkem, ktery nechame pusobit dle navodu vyrobce

- pro praci se syrovym masem pouzivame vyclenéné noze a prkénka, ktera
nepouzivame pro jiné potraviny

- po praci prkénka a nacini od syrového masa a syrovych vajec omyjeme teplou
vodou se saponatem s pridavkem desinfekcniho prostredku

- pokud v pribéhu prace se syrovym masem ¢i syrovymi vejci prechazime na
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jinou cinnost, umyjeme si ruce mydlem pod tekouci vodou po dobu alespon
20 vterin

- pokrmy pripravené za pouiti syrovych vajec dostatecné tepelné opracujeme
(teplota min. +75 °C)

- dostatecnou tepelnou Gpravou musi projit i syrové maso (teplota uvnitf
min. +72 °C)

-uvarenéteplé pokrmyzchladimeaconejdfive umistime dolednice (nejpozdeji
do 2 hodin po uvareni), v lednici ponechame do druhého dne, jinak
zamrazime v malych porcich

- teplota prostredi v lednici by méla byt do +5 °C, je vhodné mit v lednici
teplomer

- potraviny rozmrazujeme v lednici ve vhodné nadobeé, nebo v mikrotenovem
sacku ponoreném ve studené vodé pri pokojove teploté (vodu ménime asi po
30 minutach), nebo v mikrovinné troubé

- po rozmrazeni potraviny ihned zpracujeme




RAM JSME DORAZLLL?

Naucili jsme se pripravovat a zarazovat pfikrmy a postupné obohacovat
jidelnicek nasich miminek. Cim dal vice zatinaji byt jejich jidelnicky jako
ty nase. Jsou slozeny z 5, pfip. 6 dennich jidel (snidané, presnidavka, obéd,
svaCina, vecere, prip. druha vecere). Lisi se velikosti porci, déti snédina obéd asi
200 - 250 g, rano a vecer asi 200 ml. Na svacinky maji hlavné ovoce, mléko
Ci jogurt. A podobné jako nam, i jim pomahaji svacinky vydrzet od snidane
k obédu a od obéda k veceri. Neprekroci tak pomysinou hranici 3 hodin
mezi jednotlivymi jidly. Lisi se jeste tim, Ze jejich jidlo neni slané, preslazené,
korenéné, mastné, tucné...

(0 DALY

K Oplnému konci chybi uz jenom jedna véc - jit detem prikladem! Nastavili
jsme pro né to, co je z hlediska struktury a rezimu stravy nejvhodnéjsi. Priblizili
jsme je k nasemu jidelnicku. Az spolecné s nimi zasedneme k jednomu stolu,
budeme jim prikladem. Budou vnimat to, cojime, jak jime, jak se u jidla tvafime
ajak jidlo komentujeme. Budou porovnavat obsah svého talite s nasim. Proto
neznicme veskeré své Usili jedinym Usklebkem nad zeleninou ¢i nevhodnou
poznamkou o tom, Ze je néco hnusné. Budme pro né opravdovym prikladem!
Vlastné to ani neni konec, ale zacatek...

Moje prvni lzicka
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Do naparovaciho sita nebo hrnce dame trochu vody (3-5 cm), pfivedeme
k varu. Upravenou a ocistenou zeleninu dame do varici vody, varime do mékka
asi 10 - 15 minut. Poté ji rozmixujeme nebo rozmackame vidlickou. Mozeme
pridat trochu mléka nebo vody, ve které jsme zeleninu varili. Timto zpUsobem
pripravime ruzné druhy zeleniny (hrasek, cuketu, brambory, mrkev, kvétak,
brokolici, chrest).

Cukety omyjeme, oloupeme, nakrajime na kolecka. Dame do naparovaciho
sitanebo hrnce, prikryjeme a varime do mékka. Nasledné cukety rozmixujeme
nebo rozmackame vidlickou, pridame trochu vody nebo mléka. Az bude
miminko starsi, mOzeme pridat kasi z obilovin.

Do napafovaciho sita nebo hrnce dame asi 3-5 cm vody, pfivedeme k varu.
Upravené a ocisténé ovoce dame do hrnce, vafime do mékka. Davame pozor,
aby ovoce neztratilo barvu. Dusit mizeme i se slupkou, po uvareni duzninu
vydlabeme. Priblizna doba varu asi 10 - 15 minut. Ovoce rozmixujeme nebo
rozmackame vidlickou. MUzeme pridat trochu mléka nebo vody, ve které jsme
ovoce varili. Timto zpUsobem pripravime rizné druhy ovoce, napr. hrusky,
jablka, merunky, svestky, broskve, nektarinky, blumy, ananas.

Syrové upravené ovoce rozmixujeme na omacku, poté vlozime do hrnce
a ohrivame 3 - 5 minut na mirném plameni. Hlidame, aby se nepripalilo.
Timto zpusobem pripravime rdzné druhy ovoce, napr. borOvky, tresné, jahody,
brusinky, maliny, ostruziny, rybiz, angrest.

Moje prvni IZicka

Tresné rozmixujeme, vlozime do malého kastrilku a ohrivame na mirném
plameni (3 - 5 minut). Pred podavanim nechame zcela vychladnout.

Zpocatku, dokud miminko neumi kousat, mixujeme pred varenim suché
obiloviny na jemny prasek. Do 10. mésice veku pripravujeme kase z vody,
materského mléka nebo umelych mlécnych nahrad. Od 10. mésice veku je
pripravujeme z pinotuéného pasterovaného kravského miéka.

Ryzi proplachneme horkou vodou, poté zalijeme studenou vodou a uvafime
do mékka. Priljieme mléko a ryzi rozvarime na kasi. Hotovou kasi smichame
s ovocnym pyré Ci ozdobime kousky ovoce.

Vybirame libova a jemnéjsi masa s vyssim obsahem Zzeleza (jehnédi, teled,
hovézi, veprove), ale zarazujeme i drubez (kruti, kureci, kachni), kralika. Maso
nesolime, ale od 7. mésice muzeme pouZivat bylinky a jemné koreni (bazalka,
mata, rozmaryn, salvéj, bobkovy list).

Do panve dame trochu vody, pridame maso a dusime na stfednim plameni.
Az je maso mekke, nechame ho vychladnout. Vodu nevylévame, pridame ji do
mixovaného masa. Po vychladnuti maso pokrajime a mixujeme (s pridanim
vody z duseni). Maso muzeme podavat s ovocnym nebo zeleninovym pyré.

Moje prvni Izicka



kojeni, kojenecka formule”

banany nakrajime na kolecka, jablka na malé kousky, rozmixujeme
s trochou bilého jogurtu nebo mlékem, podavame

teleci maso s mrkvi - libove maso z teleci kyty nakrajime na malé nudlicky
a dusime spolecné s mrkvi nakrajenou na kolecka, az je vsechno mékke,
pridame [zicku rostlinného oleje, podavame

sparené merunky oloupeme, nadrobno nakrajime, pridame
rozmackané jahody nebo jiné ovoce, smichame a podavame

jahlova kase se Svestkami - jahly proplachneme vodou, spafime varici
vodou, vafime, pred dokoncenim pfidame mléko a dovarime do mékka,
vypeckované svestky podusime v malém mnozstvi vody az témér na rozvar
apodavame s kasi

kojeni, kojenecka formule (podavame v pripadé, ze dité po vecefi
nevydrzi bez dalsiho krmeni az do rana)

(saji,

Moje prvni Izicka

Zdroj: www.1000dni.cz
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