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Odstavovani miminka je pro kazdého rodice milnikem
- a jedna se o moment vskutku vzruujici. Oviem
jakmile se rodi¢, ktery se pottebuje s nékym poradit,
obrati na pfibuzné, kamarady, na riizné webové
stranky a ¢asopisy, jeho radostné vzruseni se bohuzel
proméni v tizkost. Uz ted se citite provinile kvili tomu,
Ze jste v péti mésicich zacali miminku podavat pevnou
stravu, a po dvou tydnech, kdy ho krmite détskou ryzi
neurcité chuti, zacinate hloubat, zda byste se méli
odvézit na neprobadané dzemi a rozmixovat détitku
trochu mrkve. Nebude v ni moc dusi¢nanti? Ma byt

v kvalité bio? A je lepsi tu mrkvi¢ku vafit normalng,
anebo na péare? Neméli byste malému tu mrkev davat
t¥i dny a po tu dobu sledovat, jestli se u néj neprojevi
alergie, a teprve potom ho zacit krmit né¢im dal$im?
Pokud porce mrazite na taccich na led, je potreba tacky
nejdriv sterilizovat? A je v pofadku, kdyz tyhle kostky
rozmrazujete v mikrovinné troubé? A to jsme prosim
teprve u zeleniny! Kdy se smi zacit kojenci podavat
ryba, kute ¢ dalsi druhy masa? Krmeni miminka

se pro vas zahy stane alfou a omegou vieho, svétem
plnym Gzasu a zmatku.

Kolik babskych rad uz jste vyslechli? Uz jste
zjistili, Ze se s obavou vyhybate jidlim, jako jsou
vejce, ryby a maso, aniz vlastné vite pro¢? Nerada
to Fikam, ale celd rada rad, jichZ se vam od okolf
dostalo, neni podlozena zadnymi védeckymi
poznatky. Mym cilem je provést vas tskalimi détské
vyZivy, probrat kazdou fazi mésic po mésici, oddélit
pravdu od povér, odpovédét vam na vSechny
otazky. Diky tomu ziskate dostatek sebedtivéry,
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abyste svému détatku dokazali poskytnout ten
nejlepsi vstup do Zivota.

Stravovaci ndvyky a Zéliby, jez budou vase dité
provazet az do konce Zivota (at uz jsou dobré,
nebo $patné), se vytvareji pravé v nejutlejSim
véku. V prvnim roce Zivota kojenci rostou viibec
nejrychleji - tak rychle uz ¢lovék neporoste nikdy
- avam se v tomto obdobi mezi Sesti a dvanacti
mésici véku détdtka naskyta vzacna ptileZitost
rozvinout u ného ¢innost chutovych poharki.
Tohle je ten pravy cas, kdy miZete svého drobecka
seznamit se Sirokou Skélou cerstvych, podnétnych
chuti. Po nékolika tydnech postoupite k masu,
ke kufatim a rybam, tedy k potravinam, jez maji
pro dité v prvnim roce Zivota zasadni vyznam,

a rychle se pustite do mixovani a krajent, aby vase
dité nakonec nebylo liné Zvykat. Jestlize kojence
navyknete od samého zac¢atku na &erstvé potraviny,
usnadnite mu, aby se v pozdéjsim véku snaze szil

s jidly, ktera bézné konzumuje rodina. Nechate-li

si tohle zasadni obdobi proklouznout mezi prsty,

z vaseho ditéte se nejspis stane dali nimral

a mlsoun.

Poprvé jsem tuto knihu napsala v roce 1991
po pred¢asné smrti mého prvniho ditéte - Natasha
podlehla ve véku tfindcti tydnd jakési vzacné viréze.
Prala jsem si, aby Natashin kraticky Zivot mél
alespori néjaky smysl, a tak jsem vénovala mnoho
let zkoumani rozsahlé oblasti détské vyzivy, pricemz
jsem spolupracovala s pfednimi odborniky tohoto
oboru. Pokud jde o pfipravu pokrmi pro kojence



a batolata, tato kniha je po vice nez patnact let
povaZovana za zékladnf literaturu a byla pfelozena
do dvaceti jazyk( svéta. Toto nové vydani ptihlizi
k poslednim vyzkum@m v oblasti détského
stravovani, jeho soudasti jsou vylepsené pavodni
recepty plus dvacet pét receptli zbrusu novych
a je ilustrovano fotografiemi, které receptiim
dodavaji na pfitazlivosti.

Vzhledem k tomu, Ze rodice détem kupuji
z devadesiti procent primyslové vyrabéné jidlo
a vice nez jedno z péti britskych déti mladsich ¢ty¥
let trpi nadvdhou, musime se vratit k domdci stravé.
V minulych Sestnécti letech jsem stravila v kuchyni
pti pfipravé zdravych pokrmi pro déti vice ¢asu
nez kdokoliv jiny v nasi zemi a vSechny recepty
jsem vyzkou3ela na mnoha ochotnych malych
stravnicich. S pomoci této knizky dokazete i vy zahy
uvafit nutri¢né hodnotné pokrmy, jejichz pfiprava
je velmi snadna a jez budou vaSemu mali¢kému
opravdu moc chutnat. Véfte mi, Ze vysledky vaseho
snaZeni si zamiluje nejen vase dité, ale i vy sami
- avzadném pfipadé to neznamena, ze byste méli
svij Zivot travit v kuchyni.

Doufdm, ze vam rady a recepty obsazené v této
knize pFinesou tolik radosti, kolik jsem ji zaZila ja
pti jejich vytvarent...
Annabel Karmel
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Predmluva k ¢eskému vydénl'

Predkladame vam prvni ceské vydani kucharky od
anglické autorky Annabel Karmel vénuijici se pripravé
jidel pro kojence a batolata. Ve Velké Britanii vysla
pred nékolika mélo tydny v aktualizovaném znéni
s novymi ilustracemi, fotografiemi a recepty jako
specialni edice pro obchodni sit Mothercare. Tato
kniha plné respektuje nejnovéjsi védecké poznatky
o stravovani a kromé toho se velmi diisledné Fidi
pozadavkem prakti¢nosti. Od roku 1991, kdy vysla
poprvé, se proto zaradila mezi osvédcena dila tohoto
oboru, coz jasné vyplyva nejen z osobnich doporuceni
maminek a pozitivnich posudki odborné vefejnosti,
ale predeviim z nadsenti, jez nad pokrmy pFipravenymi
podle Annabelinych receptii projevuji sami malf
stravnici. Annabel Karmel je mistryni svého oboru
- a o tom se nyni miiZete presvédcit i vy. Oproti
anglickému originalu naleznete v tomto ¢eském vyddni
rozsitenou kapitolu Batolata, a to o jidelni¢ek pro
batolata a o tipy na zdravé svacinky (tyto ¢asti jsou
prevzaty z anglického originalu vydaného v roce 2004).
Ve zbrusu novém vydani této kucharky, které
doplriuji krasné barevné fotografie, naleznete celou
fadu rychlych a zdravych jidel. Dne3ni doba je
vskutku uspéchana, takze plné vytizeni rodice jisté
oceni spoustu praktickych napadi a tipd, jak si
usnadnit préci a usetfit éas. K tomu jim pomohou
i navrhy jidelni¢ka, které pro né autorka sestavila
- vzdyt kdo jiny nez pravé ona, zaméstnand matka
tFi détf, by ndm mél v tomto ohledu poradit?
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Je oviem pravdou, Ze i pfes nesporné klady této
publikace, se nékteré rady v ni zmiriované odlisuji
od doporuteni Ceské pediatrické spole¢nosti. Radi
bychom vas tedy upozornili na ty nejzasadnéjsi
rozdily mezi touto knihou a doporuéenimi Ceské
pediatrické spolecnosti. Ta nejobecnéjsi doporuceni
uvadime p¥imo v nésledujicim textu predmluvy,
dal$i poznamky jsou uvedeny v tvodnich textech
jednotlivych kapitol, a je-li to nutné, naleznete je

i pfimo u recept.

Détské ceredlie
Ceska pediatricka spole¢nost je doporucuje zatadit do
jidelnicku ditéte az po Sestém mésici véku.

Houby
Houby nejsou vhodné pro déti do dvou a pil aZ t# let.

Koteni
Sal, pep¥, paprika apod. se détem do jednoho roku do
jidla neptidavaji.

Kravské mléko
Kravské mléko nenf pro déti vyhovuijici stravou,
mj. ma vysoky obsah bilkovin, které predstavuji
velkou zaté7 pro ledviny ditéte. Ceska pediatricka
spole¢nost doporucuje podavat ditéti mlé¢né vyrobky,
napf. tvaroh, syr apod., nejd¥ive od jednoho roku.
Samotné mléko jako hlavni ndpoj nejdrive od tfi let.
Pro déti ve véku od osmi mésictl do tfi let jsou urcena
tzv. pokracovaci mléka.

Neupravené kravské mléko lze ale pouzit pro
déti starsi jednoho roku pti vareni.



Maslo

Vzledem k tomu, Ze se jednd o vyrobek z mléka, pokrmy
pro déti do jednoho roku se pfipravuji na kvalitnim
slunecnicovém oleji.

Med

Med se nedoporucuje podavat détem do jednoho
roku, jeho konzumace predstavuje nebezpedi vzniku
détského botulismu.

Ryby
Sladkovodni ryby se doporucuji détem od osmnacti
mésict, ryby morské az od dvou a pill let.

577

Obecné se ma za to podavat je détem aZ od jednoho
roku (nejdfive vsak od osmi mésicti). Nejvhodnéjsimi
druhy jsou eidam ¢i tvaroh. Plisriové syry by se do
jidelnicku ditéte mély zafazovat az ve t¥ech letech

véku. Syr cottage ma nizky obsah tukd a vysoky obsah
bilkovin, neni proto pro déti do dvou let vhodny.
Predstavuje zvySené riziko zatéze ledvin. Syry typu
cedar, parmezan, mozzarella, ementdl, gruyére apod. se
nedoporucuji podavat détem do jednoho a pul roku.

Vejce

Celé vejce mohou déti a od jednoho roku. Zloutek
Ize do stravy zatadit jiz v Sesti mésicich, bilek ale az od
jednoho roku, protoze jeho konzumace predstavuje
zvy3ené riziko vzniku alergie.

Vegetarianska a veganska strava
Vegetarianska strava se nedoporucuje détem
do tfi az péti let.

Veganska strava se détem nedoporucuje.
Zdrojem zivocisnych plnohodnotnych bilkovin
je maso, mléko a mlééné vyrobky. Tyto bilkoviny
obsahuji 22 esencialnich aminokyselin, které si
télo nedokdze vyrobit. Rostliny (lusténiny, ofechy,
brambory) jsou také zdrojem bilkovin, ale maji
pouze 8 aminokyselin. Séja navic obsahuje latky
blokujici vyuZiti enzym a vitamind.

Zajimavé a inspirujici pro vas mohou byt i recepty

z moderni, a prece tradi¢ni anglosaské kuchyné,
diky nimz se seznamite s riznymi novymi pokrmy

a surovinami. Mohlo by se stat, Ze nékteré suroviny
¢i jejich nazvy by vas pti pripravé jidel mohly
zaskodit. Véfime, Ze s nasledujicim prehledem, ktery
vam predkladdme, se recepty pro vds stanou v praxi
pouzitelnéjsimi a Ze vam usnadni pfipravu pokrma
pro vase dité.

Bagel

Je vychodoevropska a Zidovska specialita. Vykynuté
tésto se stadi do kolecek s otvorem uprostied, povari
se a poté upece. P¥i vyrobé peciva se nepouZivaji vejce
ani Zivocisné tuky, proto ma pecivo nizky (nebo viibec
zadny) obsah cholesterolu. Zakladni surovinou je
pSeni¢nd mouka. Bagel je velmi bohaty na proteiny a je
lehce stravitelny.

Bouquet garni
Francouzsky vyraz pro svazek kofeni (nejcastéji
petrzelova nat, bobkovy list, tymian, p¥ip. ¢esnek).
Ochucuji se jim dusena jidla nebo eintopfy.

V soucasné dobé se prodavaji také bylinné
kotenici smési s timto ndazvem. KoFeni miZete
sehnat mleté i drcené.

PREDMLUVA K CESKEMU VYDAN{
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Détska ryze

V Ceské republice se pouzivé spide nazev détska ryzova
kase. U nds je bézné dostupnd, a to v ochucenych

i neochucenych variantich. V posledni dobé se na trhu

objevuji vyrobky ptimo s nazvem Détska ryze.

Fromage frais

Takzvany cerstvy syr; konzumuje se hlavné ve Francii.
Vyrabf se z kravského pasterovaného nebo syrového
mléka. V receptech ho Ize nahradit tvarohem (pro déti
starsi jednoho roku, pro mladsi déti jsou obé varianty
nevhodné).

Granola
Pochoutka italského pivodu, v prekladu znamena
obilna smés.

Cheerios

Ktupavé obilné krouzky. U nés jsou k dostani

i ochucené varianty (napt. s medem a mandlemi), které
jsou obohaceny o vitaminy, mineraly a vapnik.

KofFenénd mouka

Snadno si ji pripravime smichanim hladké mouky
napt. s mletou ¢ervenou paprikou, mletym kminem,
Spetkou pepfe apod.

Maces
Tradiéni Zidovsky nekynuty chléb podobny krekru. Vyrabi
se z pSeni¢né mouky a vody a nékdy se pouzivd i sil.

Marmite

Tmavé hnédy, roztiratelny, silny extrakt vyrobeny

z pivnich kvasinek. Maze se na chleba nebo toasty.
Svym aroma pripomind koncentrované Maggi. Marmite
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je bohaté na vitaminy skupiny B, kyselinu listovou,
riboflavin a niacin.

Meloun Honeydew, Gallia, Cantaloupe

Tyto jednotlivé druhy melount se vétinou daji bez
obtizi sehnat i v nasich obchodech. Honeydew (medovy
meloun) Ize nahradit i jinymi odriidami zelenych ¢i
Zlutych melound, pfipadné kouskem vodniho melounu.
Meloun Gallia chutna podobné jako nektarinky.
Cantaloupe voni jako ananas a mé sladkou duzinu.

Muskatova tykev

Jedna z rannych odrid tykvi. Md hruskovity, podlouhly
plod svétle zelené, pozdéji bézové barvy. Stejné jako
dalsi druhy tykvi (tykev obecna, tykev velkoploda) se d4
zakoupit i v prodejnach zdravé vyzivy.

Recky jogurt

Je tuény a velmi hutny (Ize ho krajet Izici). Jako ndhradu
miizete pouZit husty bily jogurt, ktery nechéte okapat
na situ.

Saflor

Je i u nas vzity lidovy nazev pro svétlici barvifskou. Dfive
byl pouzivan jako nahrazka Safranu. Semena obsahuji
mimofadné hodnotny olej (obsahuje az 80 % glycerid(
kyseliny linolové). Saflorovy olej vyrazné snizuje hladinu
cholesterolu v krvi a vyuziva se k [é¢bé a prevenci
obéhovych a cévnich onemocnéni.

Sladké brambory - bataty

Ve svété jsou znamé pod anglickym nazvem Sweet
Potatoes, u nds pouzivdame spiSe pojmenovani bataty.
Péstuji se pro hlizy, které maji jemnou naslddlou chut.
A tou mohou pFipominat namrzlé brambory. Obsahuji
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Instrukce britského ministerstva zdravotnictvi
doporucuji, aby bylo dité prvnich Sest mésict pouze
kojeno, protoze kojeni by mélo v tomto obdobi pokryt
veskeré jeho potreby na vyzivu. To se vSak nové zménilo
na vék mezi ¢ty¥mi az Sesti mésici. Statistika prokazala,
Ze vétsina britskych kojencti je prvné odstavena pred
dovrsenim Sesti mésict véku. Vétsina odbornikd
uznavd, 7e mnoho kojenct je na odstaveni pfipraveno
drive nez v esti mésicich. Nejnizsi vék pro odstavenf
by nemél byt nizsi nez sedmndct tydnd, nebot zaZivaci
soustava ditéte neni v téchto nékolika prvnich mésicich
zcela zrald a cizorodé bilkoviny, jez bychom ditéti zacali
podavat takhle brzy, by u ného mohly nastartovat

ey,

sklony k pozdéjsi potravinovym alergiim.

Je velmi dlilezité, abyste si pamatovali, Ze i v dobé, kdy

své dité zacindte navykat na pevnou stravu, nejlepsim

a nejpfirozenéjsim jidlem pro vyvijejiciho se kojence je
porad jesté mléko. Nepfestavim povzbuzovat maminky,
aby kojeni alespori vyzkousely. Kromé pozitivnich
emocionalnich podnétl md i spoustu dal$ich vyhod:
matefské mléko obsahuje protilatky, jez poméhaji
chranit nemluvriata pred infekci. V prvnich mésicich
Zivota jsou miminka obzvla$té zranitelnd a mlezivo
(kolostrum), které matka v prvnich nékolika dnech
kojeni produkuje, predstavuje velice vyznamny zdroj
protilatek prispivajicich k rozvoji imunitni soustavy
ditéte. (I kdyby byl toto jediny diivod, jednoznacné

z néj vyplyva, jak je dilezité, aby Zena své dité kojila,
trebas jen tyden.) Navic je léka¥sky dokazano, Ze kojené
déti jsou v pozdéjsim Zivoté méné nichylné k urcitym
chorobam.

Mléko by mélo obsahovat veskeré Ziviny, jez
vase dité potrebuje k riistu. 120 ml materského
mléka ma 65 kalorii a uméld mléénd vyziva je
obohacena o vitaminy a Zelezo. Kravské mléko neni
pro lidskd miminka stravou zdaleka tak dokonalou,

takZe s nim radéji nezacinejte, dokud vasemu ditéti
nebude jeden rok.” Pevna strava se do jidelnicku
kojence zavadi proto, aby stravé dodala na objemu
a aby ditéti p¥ibliZzila nové chuté, struktury a viiné
pokrmi; méze mu pomoci i v tom, aby se cvicilo

v pouZivani sval( ust. Ale podavame-li kojenci p¥ilis
velké davky pevné stravy pfilis brzy, zpiisobime mu
zacpu a poskytujeme mu méné Zivin, nez potiebuje.
Z toho malého mnozstvi pevné stravy, které dité
zkonzumuje, by jen s nesmirnymi obtizemi ziskdvalo
tolik Zivin, aby odpovidaly tomu, co dostava

z mléka.

Kdyz ditéti ptipravujete lahvicku, nepouzivejte
mékéenou vodu ani vodu opakované ohfivanou,
jelikoz hrozi nebezpeéi koncentrace minerélnich soli.
Détské lahvicky by se nemély ohfivat v mikrovinné
troubé, protoze mléko by mohlo byt pFilis horké,

i kdyz nam lahvic¢ka pfipada na dotek chladna;
ohfivejte je tak, Ze je postavite do horké vody.

Miminka ve véku ¢tyfi az Sest mésict by méla
kazdy den dostavat 500 az 600 ml mléka z prsu
nebo umélé kojenecké vyzZivy. Kdyz dité v tomto
véku dokrmujete pevnou stravou, 500 ml postadi,
pokud v8ak pevnou stravu v jidelni¢ku jesté nem4,
500 ml mu stacit nebude. Je dillezZité zajistit, aby
vase dité aZz do osmi mésici pilo mléko minimalné
Ctyrikrat denné (zejména proto, Ze je vysoce
pravdépodobné, Ze pfi kazdém krmeni lahvi¢ku
asi nedopije). Jestlize se pocet krmeni snizuje pFilis
rychle, vase détitko nebude schopné vypit tolik,
kolik potfebuje. Nékteré matky se dopoustéji té
chyby, Ze kdyz ma dité hlad, davaji mu pevnou
stravu, prestoZe ve skutecnosti potfebuje jenom
dalsi davku mléka.

Kojenci by méli dostdvat matetské mléko nebo
umélou kojeneckou vyZivu po cely prvni rok Zivota.
Obycejné kravské, kozi ani ovéi mléko neni vhodné,
protoZe ditéti, pro néz mléko predstavuje hlavni

*) Red. pozn.: Ceskd pediatrickd spolecnost doporucuje kravské mléko jako hlavni ndpoj poddvat ditéti a od t¥i let — vice informaci viz Predmluva

k ceskému vyddni.
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Je duilezity pro rist, zdravou
pokozku, zubni sklovinu a dobry
zrak. Také posiluje imunitn{ systém.
Jdtra

tucné ryby

mrkev

tmavozelend listovd zelenina

(napr: brokolice)

pomeranc a cervené ovoce a zelenina
(napr: mrkev, cervené papriky, sladké
brambory, rajcata, meruriky, mango
a tykev)

Je duilezity pro rist, pro preménu
jidla v energii, zdravou nervovou
soustavu, pomaha pfi traveni.
Vitamin® skupiny B existuje zna¢né
mnozstvi. Cela Fada potravin
nékteré z téchto vitamint obsahuje,
ale v3echny jsou obsaZzeny pouze

v jatrech a vajecném bilku.

maso

sardinky

mlécné vyrobky a vejce

celozrnné obilniny

tmavozelend zelenina

bilkovy vytazek (napt. Marmite)

ofechy

susené fazole

bandny

Je potiebny k rtistu, ma vliv

na tvorbu zdravych tkani a hojeni
ran, protoze poméhd télu bojovat
s infekci. Napomdha vstebavani
Zeleza.

zelenina: brokolice, sladké papriky,
brambory, spendt, kvétik
citrusy, cerny rybiz, meloun,
papdja, jahody, kiwi

ovoce:

M4 zésadni vyznam pro tvorbu
kosti, funguje v kombinaci

s vapnikem. Vyskytuje se v malém
mnozstvi potravin, ale pokozka si
ho vytvéri v pfitomnosti slune¢niho
svétla.

tucné ryby

vejce

margarin

mlécné vyrobky

Je duleZity pro slozeni bunéénych
struktur. Pomaha télu vytvaret
ervené krvinky a udrzovat si jejich
pocet.

rostlinné oleje

avokddo

pSenicné klicky

ofechy a seminka

Je zakladnim prvkem potfebnym
pro zdravy rist, pro tvorbu silnych
kosti a pevnych zub.

mlécné vyrobky

ryby s kostmi — v plechovce

(napf: sardinky)

susené ovoce

bily chléb

zelend listovd zelenina

lusténiny

Je nezbytné k tomu, abychom méli
zdravou krev a svalstvo. Nedostatek
Zeleza je velmi bézny a vase dité

se v tomto stavu citi vyCerpané

a unavené. Nejvydatnéj$im zdrojem
Zeleza je cervené maso. Je obtizné
vstrebat Zelezo z nemasitych
pokrmii. Kdyz se vak pFipravi

s potravinami bohatymi na
vitamin C, zvy3i se vsttebdvani
Zeleza az 0 30 procent.

Cervené maso, predevsim jdtra

tucné ryby

vajecny Zloutek

susené ovoce (predevsim meruriky)
celozrnné a obohacené ceredlie

Cocka a susené fazole

zelend listovd zelenina
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Pokud se ve vasi rodiné vyskytuje potravinova alergie
¢i atopickd choroba, jako je naptiklad senna ryma,
astma nebo ekzém, existuje zvySena pravdépodobnost,
Ze se u vaseho ditéte rozvine alergické onemocnéni,
takZe nové potraviny byste méli do jidelni¢ku zafazovat
velice opatrné. Pokud je to mozné, prvnich Sest mésict
podavejte ditéti pouze materské mléko. Jestlize to
viak mozné nentf, prodiskutujte s |ékafem moznost
pouzivat misto matefského mléka hypoalergenni
mlécnou umélou vyZivu. Pfi odstavovani pak zacnéte
ditéti davat jidla s nizkym obsahem alergent jako treba
détskou ryzi, kofenovou zeleninu, jablka ¢i hrugky.
Nova jidla byste méli zkouset vzdy jen jedno soucasné,
a to po dobu dvou az t¥i dnd. Diky tomuto postupu
bude jasné, co ptipadnou alergickou reakci zptsobilo.
Nebezpecnych pokrm se vyvarujte, dokud vasemu
ditéti nebude devét az dvanact mésicii.

Potravinovych alergii se nemusite obavat
- divodem k nervozité je snad jen rodinnd anamnéza,
jejiz soucasti je vyskyt alergie ¢i atopického
onemocnéni. Pravdépodobnost, Ze se u normdlniho
kojence projevi alergie na potraviny, je velice mala
a klesa jesté vic, zacnete-li ho na pevnou stravu
prevadét az v Sesti mésicich. Zakladnf potraviny,
jako je mléko a p3enice, z jidelnicku svého ditéte
neodstrariujte, dokud se neporadite s lékarem.
Do dvou let mnoho déti z alergie vyroste, ale nékteré
druhy alergii, zejména pokud jde o precitlivélost
na vajicka, mléko, orechy ¢i koryse, ho mohou
provézet po cely Zivot. Trpi-li vase dité alergii, sdélte to
viem dospélym, ktefi by mu mohli podavat jidlo.

Pokud mate podezfeni, ze s vasim ditétem
je néco v neporadku, nebojte se vzit ho k Iékafi.
Imunitni soustava vaSeho miminka jesté nenf zcela
zrald, a nedostane-li se ditéti patfi¢ného osetrent,
velice rychle se u néj maiZe rozvinout choroba, jeZ
leckdy vyvola vazné zdravotni komplikace.

Nesnasenlivost laktdzy vlastné nent alergif; jedna
se v podstaté o neschopnost stravit laktézu,
tedy sacharid obsazeny v mléce, z toho diivodu,
Ze organismus ma nedostatek zazivaciho enzymu
- laktazy. Tento stav byva dédi¢ny a v jeho dusledku
mizZe vade dité prozivat nevolnost, kfece, nadymani,
prijem a plynatost zpravidla asi ptl hodiny po poziti
mléénych jidel, a proto byste mu méli podavat
zvlastni dietu, ktera se vyhyba veskerym mléénym
vyrobkiim. Protoze laktéza je obsazena v matefském
a kravském mléku, méli by kojenci, ktefi ji nesndseji,
byt krmeni specidlni séjovou vyZivou. Avsak protoze
se podavani séjového mléka détem mladsim Sesti mésicd
nedoporucuije, tito kojenci by méli dostavat zvlastni vyzivu
s nizkym obsahem lakt6zy (nékdy byva oznacena ,,LF)".
Nesndsenlivost laktézy je vzacna zdravotni
komplikace, ktera se mize objevit poté, co dité
prodéla infekci zazivaciho traktu. U déti star3ich
jednoho roku je vhodné na par dni vysadit mlécné
vyrobky, abyste zjistili, zda je v tom néjaky rozdil.
U nemluvriat mladsich jednoho roku pokracujte
v kojenti, ale pokud je nutno krmit je i dal$imi
potravinami, konzultujte s Iékatem, détskou sestrou
nebo lékarnikem, zda byste neméli ditéti v ptistich
nékolika tydnech podévat stravu s nizkym obsahem
laktézy.
JestliZze dité trpi nesnasenlivosti laktézy proto,
Ze ma nedostatek laktdzy, tento stav u néj potrva
cely Zivot.

Domnivate-li se, Ze vade dité citlivé reaguje na kravské
mléko, méli byste si o tom pohovorit s lékarem.
Nejlepsi moznosti je v tomto ptipadé mléko matefské,
ale matka by méla omezit konzumaci mléénych
vyrobku, protoze se mohou prosttednictvim kojeni
dostat az k ditéti. Pokud uzZ jste kojit prestali, [ékar vam

") Red. pozn.: V Ceské republice se poddvd kojenciim Nutrilon 1 Low Lactose nebo Nutrilon 1 Soya.



Sladky brambor, tufin nebo pastinak
STACI NA 4 PORCE

Poutzijte veliky sladky brambor, maly tufin nebo dva
vét3i pastindky. Radné omyjte, oloupejte a nakréjejte
na kosticky. Zalijte vaFici vodou a pod poklickou duste,
dokud zelenina nezmékne (15 az 20 minut). Mizete
vatit také v pare. Mékkou zeleninu z vyvaru vytahnéte
a v mixéru z ni pfipravte pyré. Tekutinu nevylévejte,

a pokud je tieba, pfilijte ji trochu do pyré.

Brambory

STACI NA 10 PORCI

Omyjte, oloupejte a nakrajejte 400 g brambor, zalijte
vafici vodou a asi 15 minut vafte na mirném plameni.
Rozmichejte, a abyste dosahli zidané hustoty, pfilijte
do brambor trochu tekutiny od vafeni anebo mléko,
které vase dité obvykle pije (matefské nebo umélou
vyzivu). Brambory miiZete vatit také v paraku.

P¥i vyrobé pyré nepouzivejte mixér, protoze
rozklada skrob a déla z hmoty lepkavou smés.
Misto mixéru pouzijte radéji ruéni mlynek
(ptip. $touchadlo na brambory).

V troubé mizZete p¥ipravit brambory pecené:
troubu pfedehftejte na 200 °C a brambory pecte
asi hodinu, dokud nezméknou. Vydlabejte vnittek
a s trochou détského mléka a malym mnozstvim
masla pFipravte pyré (ru¢né nebo v mlynku,
$touchadlem).

") Red. pozn.: V Ceské republice je doporucovin az po Sestém mésici.

Mrkvovy krém

STACI NA 2 PORCE

Krémové pyré Ize pripravovat z mnoha riiznych druhd
zeleniny, do nichz ptiddvame mléko a détskou ryzi.
Udélejte pyré z jedné veliké mrkve (asi 85 g), z niz

by mélo vzniknout asi 100 ml mrkvového pyré (viz
str. 34). Smichejte |Zicku détské ryze (bez p¥ichuté)
se dvéma lzi¢kami mléka, které vase dité obvykle

pije, a tuto smés rozmichejte v zeleninové kasicce.
Podobného vysledku dosahnete i tehdy, kdyz misto
ryze pouZijete rozdrobenou pulku mélo sladkého
sucharu” smichaného s mlékem. Nez viak suchar
do zeleninového pyré zamichdte, nechte ho chvili
v mléce zméknout.

Muskatova tykev

STACI NA 6 PORCI

Muskdtova tykev ma prirozené sladkou chut, kterou
maji miminka ve zna¢né oblibé.

Oloupejte tykev o vaze zhruba 350 g. Zbavte
ji seminek a duZinu nakrdjejte na kosticky velké
asi 2,5 cm. Vafte v pare anebo zalijte vatici vodou
a duste pod poklickou, dokud zelenina nezmékne
(asi 15 minut). Tykev pak dejte do mixéru, pfilijte
trochu tekutiny zbylé z vafeni a zpracujte v hladkou
kasi.

PRVN{ FAZE ODSTAVOVAN{
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Zeleninovy vyvar # © ®

Zeleninovy vyvar predstavuje zédklad celé fady jidel, kterd p¥ipravujeme ze zeleniny. Lze
ho uchovavat v chladniéce cely tyden a rozhodné stoji za to, abyste si pFipravili vyvar
vlastni, ktery nebude obsahovat siil ani jiné nezddouci pfisady.

STACI NA 900 m L

1 velkd cibule, oloupand

125 g mrkve, oloupané

1 stonek celeru

175 g riizné korenové zeleniny (sladky brambor, turin, pastindk), oloupané
Y5 porku

25 g mdsla

1 baleni bouquet garni

1 vyhonek cerstvé petrzele a 1 bobkovy list

6 kulicek cerného pepre”

900 ml vody

Vsechnu zeleninu nakrajejte. Maslo rozpustte ve velkém rendliku a zpénte na ném
cibuli; nechte 5 minut smazit. Pfidejte ostatni pfisady a zalijte vodou. Smés pFivedte
k varu a pod poklickou hodinu vatte. Vyvar sced'te a pres sito do néj vymackejte

i vSechnu $tavu z vyvafené zeleniny.

Pyré z mrkve a hrasku © ®

Mrkev i hrasek maji pFirozené sladkou chut, kterd malé déti hodné laka.

STACI NA 2 PORCE

200 g mrkve, oloupané a nakrdjené na kolecka
40 g mrazeného hrdsku

Kolecka mrkve nasypejte do rendliku a zalijte vaFici vodou. Mrkev vafte pod poklickou
pfiblizné 5 minut. Pfidejte k ni hrasek a vatte dalsich 5 minut. P¥ilijte tolik vody zbylé

z vareni, abyste mohli udélat hladkou kasicku.

“) Red. pozn.: Pro déti do jednoho roku se nedoporucuje do pokrmii priddvat korent.







50

Jidelni¢ek prvnich chuti

Prvni tyden
1.a2.den

3.a4.den

5. den

6. den

7. den

Druhy tyden
1.a2.den

3.a4.den

5.a6.den

7.den

VARIME PRO KOJENCE A BATOLATA

Casné rano

* prs/ldhev

* prs/ldhev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev
* jablko ¢i
hrugka

s détskou ryzi

* prs/lahev

* bandn nebo

papdja

* prs/ldhev
* jablko ¢i
hruska

* prs/lahev
* broskev

s bananem ¢i
rozmackany

banan

Snidané

* prs/ldhev

* prs/ldhev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/ldhev

* prs/lahev

Obéd

* prs/ldhev
o détska ryze
* prs/lahev
* koFenova
zelenina,
napt. mrkev

¢i sladky brambor
* prs/lahev

* hruska

s détskou ryzi

* prs/ldhev

* jablko

* prs/ldhev

* zelenina, napf.
muskatova tykev
¢i sladky brambor

* prs/lahev

* kofenova
zelenina,

napf. brambor,
pastindk & mrkev
* prs/ldhev

* sladka
zeleninovad smés
* prs/ldhev

* sladky brambor,
muskdtova tykev
nebo tufin

* prs/ldhev

o mrkev

nebo mrkev

s pastindkem

Svacina

* prs/ldhev

* prs/ldhev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/ldhev

* prs/lahev

Pted spanim

* prs/ldhev

* prs/ldhev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/lahev

* prs/ldhev

* prs/lahev



Vase dité v tomto véku muiZe jist potraviny, jako jsou
vajicka, syr, lusténiny, kurata a ryby. Omezujte jidla,
kterd by mohla byt nestravitelna, napfiklad $penit,
¢ocku, syr, bobuloviny ¢i citrusy, a netrapte se tim, Ze
nékteré potraviny, treba lusténiny, hrasek a rozinky,
projdou zazivacim traktem ditéte, aniz jsou straveny;
malé déti asi do dvou let nedokézi beze zbytku stravit
zeleninové lusky ani slupky z ovoce. Traveni jim
jisté usnadnime, kdyZ ovoce a zeleninu oloupeme,
rozmackdme a zpracujeme na pyré. Co se tyce potravin,
jako je chléb, mouka, téstoviny a ryze, zkuste sahnout
radéji po celozrnnych, ponévadz ty jsou vyzivnéjsi.
Jakmile vase détatko dovrsi Sest mésict
a radostné se Zivi chlebem a dal$imi potravinami
obsahujicimi lepek, neni uz zapotrebi davat mu
specidlni détské ceredlie. MiiZete pouZivat bézné
ceredlie pro dospélé, jez jsou stejné vyzivné,
a pritom daleko levnéjsi. Vybirejte takové ceredlie,
které obsahuji vice celozrnnych obilovin a méné
cukru a soli. Mnoho lidi détem stéle podava jidlo
vychvalované reklamou, protoze se domnivajf,
ze dlouhy seznam vitamint a minerald, uvddény
na krabici ¢i sklenicce, je zarukou vétsi kvality
a vyzivnosti. Avsak kojenci, ktefi jedi dobte
vyvazenou Cerstvou stravu, dostavaji presné tolik
vitamind a minerald, kolik potfebuji! Détska strava
proddvand v obchodech navic vétsinou prochazi
intenzivnim tepelnym zpracovdnim a jeji mékéi
struktura a nemastna neslana chut bude u vaseho
détatka zpomalovat vyvoj chutovych bunék.
Davejte si také pozor na nékteré druhy
suchard, které by podle reklamy mély predstavovat
»idedlni stravu pro vase miminko“. Mnohé jsou

primo nabité cukrem - v nékterych je vic cukru
nez v koblize. Radéji kojenci dejte na zvykani
kousek toastu anebo upecte suchary sami podle
jednoduchého receptu, ktery je uveden ve ctvrté
kapitole (viz str. 103).

Pro kojence do jednoho roku neni jako hlavni
denni napoj vhodné obycejné kravské mléko,
protoZe neobsahuje takové mnozstvi Zeleza ani
dalSich Zivin, jez by ditéti postacovalo k fadnému
rastu. PInotu¢né kravské mléko vsak mizete
pouzivat pfi vafeni nebo ho ditéti poddvejte
s ceredliemi.”)

Stanovit velikost porci je velmi obtizné, ponévadz
mnozstvi jidla potfebné pro rGizné déti se vyrazné
lisi. Porce, kterou musi snist jedno dité, aby
mohlo setrvale rist, byva u druhého ditéte zcela
jind, i kdyZ jsou tyto dvé déti stejné staré a maji

i shodnou vahu. Rozdil tkvi v rdizné rychlosti
metabolismu, v drovni aktivity a v potravé, kterou
jim podavaji rodice a ktera se mize lisit co do
kalorické hodnoty. Mnozstvi potravy, jez dité sni,
se navic méni z tydne na tyden - a to je naprosto
normalni. Ve véku dovrSenych sedmi mésicd by mél
kojenec v idedlnim ptipadé dostdvat tfi pevna jidla
denné. Nenfi Spatny napad nechat dité pravidelné
zvazit v ordinaci détského lékare. Jestlize se vyviji
priblizné v souladu s riistovou k¥ivkou uvadénou

v tabulce, jestliZe se jeho miry a vahy od téchto
hodnot p¥ili§ neodchyluji ani jednim smérem, je
zfejmé, Ze prijima tolik potravy, kolik pottebuje.
Tohle zjisténi je dilezité proto, aby dité nesklouzlo
k dolnimu rozmezi vyvojové k¥ivky, coz by vedlo

k tomu, Ze neroste normalné, a neni tudiz schopno
maximalné vyuZit sviij geneticky potencial.

") Red. pozn.: V Ceské republice se doporucuje kravské mléko nejdrive od jednoho roku (pouziti pri varent).
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Pyré z broskve, jablka a jahod #©®

Toto pyré mizete obménit tak, Ze misto broskve pouzijete 25 g borivek.

STACI NA 2 PORCE

1 velké jablko, oloupané, zbavené jddrince a nakrdjené na kousky

1 velkd zrald broskev, zbavend slupky a pecky, nakrdjend na kousky
75 g rozpiilenych jahod

1 polévkovd IZice détské ryze

Jablko vatte asi 4 minuty v pare. Na pafék pak ptidejte broskev a jahody a vie vaite
jesté asi 3 minuty. Z ovoce umichejte hladké pyré a zahustéte je détskou ryzi.

Jablka a meruriky s tofu © ®

Tofu je s6jova hmota, ktera se vyrabi ze s6jového mléka. Pokud chcete své dité krmit
vegetarianskou stravou, tofu predstavuje skvély zdroj bilkovin. Je rovnéz vybornym
zdrojem vapniku, takZe kdyz ho p¥idate do ovocnych ¢i zeleninovych pyré, zvysite
pfijem vépniku u déti, jez maji alergii na kravské mléko.

STACI NA 2 PORCE

2 jablka bez jdd¥inci, oloupand a nakrdjend na kousky
6 susenych merunék nakrdjenych na kousky

75 g jemného tofu

voda

Jablka a meruriky dejte do rendliku a zalijte vodou. Pfivedte smés k varu, ztlumte
plamen, ptikryjte poklickou a asi 5 minut duste. P¥idejte tofu a smés zpracujte
ponornym mixérem na pyré.

) Red. pozn.: Tofu neni vhodné pro déti do tFi let. MiiZe zpiisobit alergii.
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Kazda matka, kterd nema v kuchyni alespon
jednu kucharku od Annabel Karmel, by to méla
bezodkladné napravit! The Sunday Times
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Svétovy bestseller mezi kucharkami
pro kojence a batolata

— prvni ¢eské vydani kucharky svétoznamé
autorky Annabel Karmel doplnéné barevnymi
fotografiemi, roztomilymi ilustracemi a ceskou
predmluvou s odkazy na doporuceni Ceské
pediatrické spole¢nosti i dopliujicimi poznamkami
k jednotlivym receptim

- od roku 1991, kdy kniha vysla se Velké Britanii
poprvé, se fadi mezi celosvétové uznavana dila
v tomto oboru

— respektuje nejnovéjsi védecké poznatky o stravovani
déti a dusledné se ridi pozadavkem prakti¢nosti, aby
rodi¢tm zkratila ¢as straveny pripravou jidel

— uvadi pres 200 rychlych a zdravych jidel, které
détem chutnaji a pomahaji jim zdravé ,,rist”

— ptinasi nové chuté a spojeni, plany jidelnicki pro
kojence a batolata

— predstavuje recepty pro bézny den i pro specialni
prilezitosti, které budou chutnat v§em ¢lendm
rodiny

Annabel Karmel napsala uz 15 knih o vareni pro kojence,
starsi déti i celou rodinu. Byla odbornikem na détskou
vyzivu v britské televizni show. Nyni ma svou vlastni
radu vyrobki a potravin, které maminkam pomahaji

s ptipravou Cerstvych pokrmi pro déti, a nabizi rovnéz
mrazend hotovd jidla.




