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Ako klinicka vyskumnic¢ka na pediatrickom oddeleni
detskej nemocnice skumala rast a prijem potravy
velmi malych deti (do 3 rokov veku) s tazkostami
rastu a radila ich rodicom ohladom vyzivy. V ¢ase,
ked bola vedeckou pracovni¢kou v odbore vyzivy
v Britskej nadacii pre vyzivu (British Nutrition
Foundation), zaistovala odborné poradenstvo

pre obdobie prechodu na tuhu stravu, analyzovala
a kontrolovala nutri¢ny obsah receptov pre toto
vyvojové obdobie a pripravovala jedalenské plany
pre velmi malé deti. Je tieZ ¢lenkou Spoloc¢nosti
pre vyzivu (Nutrition Society), patri k vyZivovym
poradcom Velkej Britanie v odborovej skupine

a pravidelne prispieva radami na tému vyzivy

do médii. Po viac ako 15 rokoch prace v obore [ud-
skej vyzivy zacala doktorka Williamsova nedavno
podnikat vo vyZzivovom poradenstve.

Nas ciel

Dufame, ze vam tato knizka pomoze pri prechode
vasho dietata na tuhu stravu. Obsahuje uzito¢neé
informacie a profesionalne rady pre rézne fazy
prechodu na tuhu stravu a najdete v nej aj priklady
jedalnickov a vhodné recepty pre jednotlivé fazy.
Kazdy z receptov bol vyvinuty s pouzitim tohto
vyrobku a jeho cielom je pomoct vam zaistit vyzivnu
stravu pre vase rastuce dieta

Pristroj Philips Avent 4 v 1 pre pripravu
zdravej detskej stravy Setrne uvari

Vv pare ovocie, zeleninu, maso a ryby.
Vie tiez namixovat uvarené prisady

na konzistenciu, ktora je vhodna pre vek

vasho dietata. Ponuka taktiez prakticku
funkciu rozmrazovania a ohrevu. U¢elom
toho vSetkého je pomoct vam s celkom
jednoduchou pripravou zdravych,
domacich jedal pre vase dieta.

Zaciname prikrmovat

Ked vidite svojho novorodenca, ako vyrasta

v stastné a zdravé dieta, je to naozaj uzasna skuse-
nost a zadostucinenie. To, ¢o sa stane v prvom roku
zivota dietata, m6ze potencialne ovplyvnit jeho
alebo jej zdravie do buducna a zasadnou sucastou

tohto procesu je poskytovanie zdravej a vyzivnej
stravy. Materské mlieko je pre dieta ta najlepsia stra-
va, pretoze obsahuje vsetky Ziviny, ktoré vase dieta
potrebuje, a tiez doélezité protilatky, ktoré zvysuju
ochranu proti infekcii, priamo od matky. Dojc¢enie sa
odporuca az do veku 6 mesiacov, a ak je to mozné,
mozno v fom pokracovat vedla zdravej, vyvazenej
stravy az do dvoch rokov veku alebo pripadne

aj dlhsie. Ak dojcenie nie je mozné, najlepsie nahra-
dou je doj¢enské mlieko. Pokial ide o schopnost rast,
dieta by malo pribrat medzi 0,5 kg a 1 kg hmotnosti
kazdy mesiac v obdobi od 0-6 mesiacov. Potom je
nutné podavat tuhu stravu, aby sa podporil dalsi rast
a vyvoj.

Vzhladom k tomu, Ze deti su jedinecné a rastu roz-
nym tempom, je naozaj délezité neponahlat sa

s prechodom na tuhu stravu a pockat, az bude dieta
pripravené. Za najskorsiu dobu, kedy mozno zacat

s odstavenim dietata, sa povazuje vek 4 mesiace
alebo 17 tyzdriov. Zvycajne trva asi Sest mesiacov,
nez traviaci systém dietata za¢ne spravne fungovat
a bude pripraveny travit jedlo. *Existuju tri klucové
znamenia, podla ktorych sa spozna, Ze je dieta
zrejme pripravené travit jedlo. Zvycajne sa objavuju
okolo 4-6 mesiaca a patri k nim: schopnost sediet

a pevne drzat hlavu, dobra koordinacia ruk, oci a ust
(dieta je schopné sa na jedlo pozriet, zdvihnut ho

a vlozit do Ust), schopnost prehltat ponuknuté jedlo
namiesto toho, aby ho uplne vyplulo. Takze ako
zacnete dieta prevadzat na tuhu stravu, pozerajte sa
po tychto naznakoch. Dieta moéze tiez vyzerat menej
spokojné s dojcenim a mdze sa zaujimat o jedlo,
ktoré jedia ostatni [udia. Vsetky tieto zmeny zna-
menaju dblezity krok vo vyvoji dietata. Teraz je
pripravené skimat nové chute a veci vo svojom
jedalnicku.

Ked zacnete dietatu prvykrat ponukat tuhu stravu,
nie je tak dolezité, kolko toho zje, ale skoér aby si zvy-
klo na konzumaciu jedla ako takého. Deti spociatku
nepotrebuju tri jedla denne. M6zete zacat jednodu-
cho tak, Ze im budete zakazdym ponukat len trochu,
kym si nezvyknu na chut, konzistenciu a pocit

z jedla v ustach. Potom postupne zvysite mnozstve
aj pestrost jedla, az dieta postupne zacne jest to isté
¢o zvysok rodiny, len v menSich porciach.

Deti sa naucia mat rady jedld, na ktoré si zvyknu.
Ak im budete davat velmi slané, sladké alebo tu¢né
jedla a napoije, zvysuije to pravdepodobnost, ze ich
budu vyzadovat v starSom veku - predsa si nechcete
vychovat vyberavého stravnika. Je Uplne nevyhnut-
né poskytnut dietatu od samého pociatku ponuku
zdravych a vyzivnych jedal: tym totiz zaistite,

aby tieto druhy potravin jedli aj neskér, az budu
starsi. Je naozaj tazké zmenit jedalnicek deti

v starSom veku, takze je dolezité im vStepit dobré
navyky od samého zaciatku. Odporuca sa tomu
venovat priebezne, uz od obdobia prechodu

na tuhu stravu, a pripravovat celé jedlo z ¢erstvych
prisad. Budete tak presne vediet, ¢o vase dieta je.
Mali by ste sa tiez snazit ¢o najviac zachovat nu-
tricné zloZzenie jedal, ktoré chcete pripravit, aby ste
maximalne zuzitkovali vyzivné latky z pouzivanych
prisad. K zachovaniu nutri¢cného obsahu prispeje
nakup cerstvych prisad a ich spravne skladovanie
podla prislusnych pokynov. Tym sa tiez zabezpedi,
aby bolo mozné bezpecne konzumovat jedlo ako
surové maso alebo ryby. A starostliva priprava jedla
na ¢istych povrchoch s pouzitim ¢istého kuchyn-
ského nacinia tiez prispeje k ochrane dietata

pred baktériami.

pomdbzu urcit, kedy je vhodné dieta odstavit.

Ide napriklad o miestnu detsku kliniku, lekara

alebo internet. Mbézete ziskat informacie, ktoré vam
pomobzu postupit z jednej fazy do druhej,

alebo napriklad dalSie napady na recepty,

ktoré mozno pripravovat v pristroji Philips Avent 4 v 1
na pripravu zdravej detskej stravy.

~Prajem vam, aby ste si uZzili toto bajec¢né

a vzrusujuce obdobie rastu a vyvoja vasho dietata,
ktoré bude skusat nové chute a veci a ziskavat
zdravé stravovacie navyky,

ktoré mu umoznia vyrast

v zdravého a stastného jedincal!“

Dr. Emma Williams,
nutri¢na poradkyna
www.createfoodandnutrition.com

Je absolutne nevyhnutné poskytnut dietatu od samého
pociatku ponuku zdravych a vyzivnych jedal, tym totiz zaistite,
aby tieto druhy potravin jedli aj neskor, az budu starsie.

Varenie v pare predstavuje velmi zdravy spdsob
pripravy potravin, pretoze prispieva k zachovaniu
ich nutri¢nej hodnoty. Pristroj Philips Avent 4 v 1

pre pripravu zdravej detskej stravy vam pomdoze
zachovat nutri¢nu hodnotu pévodnych prisad

vo findlnom jedle, ktoré dietatu podate. Dévodom je
to, Zze pocas varenia v pare sa stavy uvolnené

z potravy uchovaju a potom sa s nou pocas mixova-
nia opat spoji.

Aj ked v tejto kniZzke receptov najdete informacie
ohladom prechodu na tuhu stravu, existuje este vela
dalsSich spolahlivych zdrojov informacii, ktoré vam

Tieto recepty starostlivo vyberala
odbornicka na vyzivu. Ak mate
akékolvek pochybnosti o vhodnosti
akéhokolvek receptu z tejto knizky
pre svoje dieta, zvlast ak existuje

podozrenie na alergiu na niektoré
potraviny alebo ak je taka alergia
znama, poradte sa so svojim
lekarom alebo zdravotnikom

z odboru starostlivosti o deti.

* Obratte sa na svojho lekara alebo zdravotnickeho poradcu pre starostlivost o dieta, ak mate pocit,
ze potrebujete dalsie rady o tom, kedy moéze byt najlepsi ¢as na odstavenie vasho dietata.



Odporucania tykajuce sa zdravia a bezpecnosti
Deti su obzvlast citlivé na baktérie, ktoré moézu
spdsobit otravu jedlom. Pri priprave a uchovavani
ich jedla je teda nevyhnutné dodrziavat jednoduché
pokyny pre zdravie a bezpecnost.

Priprava jedal:

- Vzdy dbajte na to, aby bolo jedlo ulozené bezpecne
a bolo oznac¢ené samolepkou s datumom spotreby.
Jedlo pripravuite v ¢istej kuchyni s pouzitim cistych
dosiek a kuchynského nacinia. Pred pripravou jedla
si dokladne umyte ruky a umyte rucicky i dietatu,
nez mu jedlo podate. Pred pouzitim sa uistite,
ze su vsetky misky a lyzice pouzivané na kimenie
dokladne cisté. Spolo¢nost Philips Avent ponuka
radu vhodnych sterilizatorov, ktoré pracuju rychlo,
lahko a efektivne.

- Uvarené a surové maso uchovavajte oddelene
jedno od druhého aj od ostatnych potravin v chlad-
nicke a skladujte ich zakryté. Po manipulacii so su-
rovym masom si vzdy umyte ruky. Sterilné, vakuovo
balené surové maso alebo ryby sa vac¢sinou nemusi
pred pouzitim umyvat, pretoze by sa tym mohli
na kuchynskych pracovnych plochach rozsirit
Skodlivé zarodky a mohlo by déjst k otrave jedlom.
Riadte sa vlastnym uvazenim, ak si nie ste isti,

Ze suroviny uz boli umyté (napriklad maso vinom
nez vakuovom baleni alebo potraviny zakupené
na trhu). Ovocie a zeleninu vzdy umyte a v pripade
potreby olupte. Vsetka koreriova zelenina by mala
byt pred pouzitim ostriuhand a umyta.

- Do jedal ur¢enych pre deti nikdy nepridavajte sol.
Ak chcete zvyraznit chut jedal, mdzete do nich
miesto toho pridat bylinky a jemné korenie. Pokial je
nutné pouZzit v recepte vyvar, pouzite vyvar s nizkym
obsahom soli alebo bez soli. Nepridavaijte do jedal
cukor, pokial to nie je nutné kvoli chuti (napriklad
pre osladenie kyslého ovocia).

- Dbajte, aby bolo jedlo dékladne uvarené, a pred
podavanim ho nechajte dostato¢ne vychladnut.

Uchovavanie jedla:

- Pripravené jedlo ¢o najrychlejsie ochladte (do 1-2
hodin) a vloZte do chladnicky (s teplotou 5 ° C alebo
nizSou) alebo do mraznicky (s teplotou -18 ° C).
Vacsinu cCerstvo pripravenych jedal mozno ucho-

vavat v chladni¢ke po dobu az 24 hodin. Pozrite sa
do ndvodu na pouZzitie svojej mraznicky, ako dlho
dokaze bezpecne uchovavat detsku stravu - obvy-
kle su to 1-3 mesiace.

- Sucastou balenia pristroja Philips Avent 4 v 1
pre pripravu zdravej detskej stravy je aj nadoba,

v ktorej mbzete porcie jedla ulozit do mraznicky.

V ponuke spoloc¢nosti Philips su aj dalsie nadoby,
ktoré su takisto sterilné, kompaktné a vhodné

na ukladanie na seba. Nazov jedla a datum pripravy
mozete napisat na viecko alebo na stitok. M6zete
tiez pouzit formy na lad, malé nadoby odolné voci
nizkym teplotam alebo mraziace vrecko. Ak je to
potrebné, riadne jedlo zabalte do kuchynskej folie.

- Zmrazené jedlo pred ohriatim riadne rozmrazte.
Pristroj Philips Avent 4 v 1 na pripravu zdravej det-
skej stravy je vybaveny funkciami rozmrazovanie
a ohrevu, ktoré splnia vSetky vase potreby. Jedlo
ohrejte dokladne a rovnomerne (mala by z neho vy-
chadzat para) a nechajte ho pred poddvanim dosta-
to¢ne vychladnut. K rovnomernému a bezpe¢nému
ohrevu jedla pre vase dieta mozno tiez pouzit
ohrievac jedla Philips Avent. Pokial jedlo ohrievate
v mikrovlnnej rure, vzdy ho zamiesajte a skontrolujte
jeho teplotu, nez ho budete podavat dietatu. Jedlo
neohrievajte viac ako raz.

- Nikdy znova nezmrazujte uz rozmrazené jedlo
a nikdy neuchovavajte a znova nepouzivajte jedlo,
ktoré vase dieta nedojedlo.

Jedla, ktorym sa treba vyhnut a alergie na potraviny:

- Pre deti do 12 mesiacov su niektoré jedla nevhodné.
Ide napriklad o pecen, surové musle, maso zralokov
a meciarov, makké nepasterizované syry a med.
Jedla obsahujuce vajcia dobre uvarte.

- Ak sa vyskytuju vo vasej rodinnej anamnéze alergie
na potraviny, odporuca sa deti do veku 6 mesiacov
len dojcit. Ak dojcenie nie je z akéhokolvek dévodu
mozné, poradte sa s lekarom, aky typ doj¢enského
mlieka treba dietatu podavat ako nahradu. Pokial
dietatu podavate nejaké jedlo prvykrat, méze
sa objavit alergicka reakcia. Je teda nevyhnutné
pokracovat v dojceni aj pocas prechodu na tuhu
stravu. Budte tiez opatrni pri podavani jedal obsa-
hujucich alergény ako su napriklad mlieko, vajcia,
psenica, ryby a musle. Nepodavajte jedlo obsahu-

juce hned niekolko alergénov.

- Ak sa vyskytuju vo vasej rodinnej anamnéze aler-
gie na arasidy, poradte sa s odbornym lekarom.
Vzhladom na to, Ze existuje riziko udusenia, nesmu
sa detom mladsim ako pat rokov podavat arasidy
ani ziadne iné celé orechy.

+ Bezprostrednymi znamkami alergie (zvycajne sa vy-
skytnu pocas niekolkych sekund alebo az do dvoch
hodin) mézu byt: opuch pier, svrbenie a mravcenie,
zacervenanie na tvari alebo na tele, vyrazka,
zhorsujuce sa priznaky ekzému alebo tazké dych-
anie. Ak sa domnievate, ze ma vase dieta alergicku
reakciu, ihned vyhladajte lekdra - v zriedkavych
pripadoch moéze byt prudka reakcia (Anafylaxia)
zivotu nebezpecna.

- Medzi oneskorené reakcie na potraviny (zvycajne
suvisiace s alergiou na kravské mlieko) méze patrit
nevolnost a vracanie alebo reflux, hnacka, zapcha,
krv v stolici, ¢cerveny zadocek a zhorsSujuci sa ekzém.
Z dlhodobého hladiska mézu byt aj problémy
s pribudanim na vahe. Kedze niektoré z tychto
priznakov (ako vyrazka alebo hnacka) mézu
naznacovat aj iné choroby, poziadajte o radu svojho
lekara.

- Ak mate podozrenie, Ze vase dieta trpi alergiou
na potraviny, vzdy sa najprv poradte s lekarom.

Dalsie pokyny a informacie

- Mnozstvo uvedené v receptoch* by vam malo za-
bezpedit dostatok jedla pre nakimenie dietata
a tiez nieco navyse pre uchovanie v chladni¢ke
alebo mraznic¢ke na neskorsie pouzitie. Mnozstvo
mobzete upravit podla svojich potrieb, len dbajte
na Upravu doby pozadovanej na varenie v pare
podla mnozstva pouzitych prisad. Priblizné doby
varenia v pare pre konkrétne prisady najdete v ¢asti
,Prisady a doba varenia“ v uzivatelskej prirucke.

- Konecna konzistencia jednotlivych receptov zavisi
na type pouzitych prisad, vratane pouzitého
mnozstva a faze prechodu na tuhu stravu (napriklad
hladka verzus tuhsia konzistencia). Konzistenciu je
mozné upravit pridanim dojc¢enského ¢&i detského
mlieka alebo prevarenej vody k pokrmu. Na zriede-
nie mozete napriklad pouzit vodu a na zahustenie

detsku ryzu. Pokrm zahustite aj vyliatim ¢asti vody
z pristroja na varenie v pare pred mixovanim.

« Mnozstva uvedené v receptoch su iba orientacné

a mdzu sa lisit podla povahy prisad a doby varenia.

- Pocet velkosti porcif, ktoré mozno ziskat z jedného

receptu, je len informativny. Kedze kazdé dieta

ma iné potreby, nemusia velkosti porcii odrazat
mnozstvo, ktoré vase dieta vyzaduje alebo potrebu-
je na to, aby uspokojilo naroky rastu. To znamena,
ze sa konecna velkost skonzumovanej porcie méze
liSit od uvedenej velkosti.

- Jedalni¢ky uvedené v knizke su jednoduchymi prikl-

admi vyvazenych jedalnych planov pre vase dieta
podla jednotlivych faz prechodu na tuhu stravu.
Rovnako ako pri velkostiach porcii, je mozné jedal-
nicky vyuzit ako voditko a prispdsobit ich podla
vasich osobnych preferencii a preferencii dietata.
Vzhladom na globalny charakter tohto vyrobku su
niektoré navrhované jedla v jedalnickoch vytvorené
pre urcité svetové potravinoveé oblasti. Zvolte si teda
jedla vhodnejsie pre svoje kulturne prostredie.

- Jedalnic¢ky 1az 3 boli navrhnuté tak, aby popri ma-

terskom mlieku vasmu dietatu poskytli chut prvych
jedal so zvysujucim sa mnozstvom a pestrostou
pocas obdobia prechodu na tuhu stravu. Jedalnicek
pre fazu 4 (deti starSie ako 12 mesiacov) je navrhnuty
tak, aby vasmu dietatu poskytol podiel zo vsetkych
Styroch hlavnych skupin potravin. Patria sem
Skrobové potraviny (ryza, zemiaky a cestoviny),
ovocie a zelenina, mlie¢ne vyrobky (plnotu¢ny
jogurt a syr) a jedla obsahujuce vela bielkovin

(dhal, SoSovica a pod.). Porcie su uvedené v oblasti
piatich, Styroch, troch a dvoch porcii denne - opat
mozno tieto kritéria vyuzit ako voditko pri kimeni
deti vo veku 1-3 roky, aby ste im zaistili konzumaciu
vyvazenej stravy z réznych potravin.

- Fotograficky sprievodca receptami vam posluzi

ako rychla vizualna referencia pri vareni s pristro-
jom Philips Avent 4 v 1 pre pripravu zdravej detskej
stravy.

« Pri prvom pouziti pristroja Philips Avent 4 v 1

na pripravu zdravej detskej stravy presne dodrzujte
pokyny v recepte.

* Vsetky recepty boli skontrolované a bolo overené, ¢i obsahuju prislusné mnozstvo kaloérii, soli, cukru a tuku

vhodné pre dojcata a batolata.



Doteraz bolo dieta zvyknuté len na sanie z prsnika
alebo na pitie doj¢enského mlieka z flase, pricom
vysunovalo jazycek a pilo. Preto dieta automaticky
urobi to isté aj pri prvom kimeni lyzickou a vsetkych
jedlach, ktoré dostane do ust, jazykom zase vystrci
von. Naucit sa jest zahffia rozvoj uplne novej sady
ustnych motorickych zru¢nosti. Dieta sa napriklad
musi naucit pouzivat pery na nabratie jedla

byt velmi hladké a relativne tekuté. Spociatku by
tiez malo mat planu chut alebo byt takmer bez chuti.
Zacnite tym, Ze dietatu ponuknete len niekolko
lyZiciek raz denne, a to bud pocas obvyklého
podavania mlieka, alebo po rfiom. Je tiez dobré
ponukat vzdy len jedno jedlo, aby ste videli, ako
dieta na jednotlivé jedla reaguje. Postupom ¢asu
potom mbzete zacat ponukat pevné potraviny

Pyré by malo byt velmi hladké
a relativne tekuté. Spociatku by tiez
malo mat planu chut alebo byt takmer

bez chuti.

z lyzicky a jazyk na posunutie jedla v ustach dozadu
a prehltat. Predtym pouzivalo len svoje svaly

na Celustiach a licach k saniu - je to pre nich teda
uplne nova skusenost. Akonahle dieta dokaze
prehltat jedlo, spolu s dal&imi dvoma znameniami
obdobia prechodu na tuhu stravu (sedenie, dvihanie
veci a ich vkladanie do ust), je naozaj a skutocne
pripravené vydat sa na cestu skumania jedla.

Prvé jedla moézu zahffiat obilniny vo forme pyré,
napriklad detsku ryzu, ovos, proso, kukuri¢né
rezance alebo dobre roztlacenu uvarent ryzu
pomixovanu s doj¢enskym mliekom. Mozete tiez
pripravit pyré z ovocia alebo zeleniny. Pyré by malo

pred obvyklym podavanim mlieka a postupne
zvysSovat frekvenciu kimenia a mnozstvo

jedla. M6zete tiez experimentovat s réznymi
konzistenciami pridanim mensieho mnozstva
mlieka alebo ochladenej prevarenej vody, aby bolo
jedlo redsie. Potom mobZete zacat ponukat iné typy
potravin a postupne zvysit frekvenciu z jedenkrat
na trikrat denne, aby mohlo dieta zazivat vela
novych chuti. Pokial ide o naroky vasho dietata

na tekutiny, pokracujte v obvyklom podavani mlieka.
Ak je velmi horuci den, ponuknite detom kimenym
doj¢enskym mliekom ochladenu prevarenu vodu,
ak sa domnievate, Ze maju medzi jedlami smad
(dojcené deti Ziadnu vodu nepotrebuju).
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Sedemdnovy detsky jedalnicek

DrUhy’ den gtvrty’ den P]aty den sleSty den SIedmy den

. . .

Chutné pyré
Poludnajsie jedlo Pyré z karotky zo zemiakov
a brokolice

Pyré z karotky
a sladké zemiaky Pyré z brokolice
(najdete v aplikacii*)

Slneéna tekvica Pyré z karotky
(str. 14) a pastrnaku

Pyré z avokada
a hrusky

Vecerné jedlo

Tento jedalni¢ek je navrhnuty na dobu, ked si dieta po postupnom skusani zvyklo na chut prvého jedla (najprv

1-2 lyzice jedla denne v r6znej dobe jedla pocas dra podla vasej volby a potom pomalé zvysovanie mnozstva

f Vhodné pre vegetarianov % Vhodné na zamrazenie
a poctu podavanych jedal podla tempa dietata). Jednotlivé jedla zakoncite obvyklym podavanim mlieka

* Mobilna aplikacia Philips Avent Pristroj na pripravu zdravych detskych pokrmov 4-v-1 (laktacia alebo dojc¢enské mlieko). Dieta bude tiez pocas dna potrebovat 1-2 obvyklé podavanie mlieka.

n
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Chutne pyre zo zemiakov a brokolice -
e ———_ﬁ .A
i
11/2 velkeho zeiEEuEEE) 1. Brokolicu umyte a zemiaky 2. Zlozte veko z nadoby a vlozte 3. Zlozte veko z nadrzky na vodu
osSupte a umyte. Nakrajajte vsetky prisady do nadoby. a naplnte nadrzku vodou
1/2 malej brokolice (asi 100 g) zemiaky a brokolicu na kocky Prikryte nadobu vekom az po rysku ,,20 min“
s velkostou asi 1cm.. a zaklapnite veko do zaistenej
polohy.

4 porcie

4. Prikryte nadrzku vekom 5. Nastavte dobu pripravy v pare 6. Otocte tlacidlom pripravy v pare

a zaklapnite veko do zaistenej na 20 minut. Varenie v pare spat do polohy ,OFF“ (vypnuté).
polohy. Stlacenim tlacidla sa spustia po 20 minutach sa
upevnite nadobu do polohy automaticky ukonci.

pre pripravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umiestnite nadobu na hlavnu 9. Mixujte 2 az 3 krat, vzdy po dobu

jednotku a otocte ju v smere 15 sekund, az pokym ma jedlo
hodinovych ruciciek, aby sa pozadovanu konzistenciu. Pokial
zaistila v polohe na mixovanie. je potrebné kasu zriedit, pridajte

mlieko, ktoré obvykle dietatu
podavate, alebo prevarenu vodu.

Tipy na vyzivu: Vysoky obsah vitaminu K; zdroj vitaminu C & kyseliny listovej.
Tipy na podavanie a varenie: Podavajte s baby ryzou alebo beznym mliekom dietata. M&zete jedlo pripravit
so sladkymi zemiakmi namiesto zemiakov.

13



Stavnaté jablka

Ingrediencie:

2 stredne velké jablka (zrelé) (asi 300 g)

v pare 15 4 porcie

Banany okolo avokada

NS ENE:- =
‘EECEE R

Ingrediencie:
1/2 stredne velkého avokada (zrelé) (asi 50 g)
1/2 stredny banan (zrely) (asi 50 g)

60 ml mlieka, ktoré dietatu zvycajne podavate
(obvykle pripravené)

4

1 porcia

Slnecna tekvica

Ingrediencie:

1/2 strednej maslovej tekvice (asi 300 g)

v pare 15 min 4 porcie

0 Jablko umyte, osSupte a odkdstkujte. Jablko
nakrdjajte na kocky s velkostou asi 1cm.

e Zlozte veko z nadoby a vloZzte vSetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

e ZloZte veko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

o Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla

upevnite nadobu do polohy pre pripravu v pare.

0 Prekrojte avokado na polovicu. Vyberte késtku
a lyzickou vyberte duzinu avokada. Olupte
banan. Nakrajajte avokado a banan na kocky
s velkostou asi1cm.

Zlozte veko nadoby. Vlozte ovocie a doj¢enské
mlieko do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

e Umiestnite nddobu na hlavnu jednotku

Mixujte 3 az 5 krat, vzdy po dobu 10 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.

Maslovu tekvicu umyte, osupte a rozkrojte
na polovicu. Povyberajte semienka. Nakrajajte
tekvicu na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vloZzte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“,

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla

(1
(2
@ 7zorte veko z nadrzky na vodu a naplitte
[+

upevnite nadobu do polohy pre pripravu v pare.

Nastavte dobu pripravy v pare na 15 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 15 minutach sa
automaticky ukondi.

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnuté).

(5
(6
o Preklopte nadobu.
(s
(o]

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych rudiciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixuijte 2 az 3 krat, vzdy po dobu 10 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.

Rady k vyzive: Vysoky obsah kyseliny listovej, zdroj
vitaminu C, E, drasliku, vitaminu B6 a vitaminu K.
Rady na servirovanie a varenie: Servirujte najlepsie
ihned po priprave. Namiesto bananu pouzite
napriklad papaju.

Nastavte dobu pripravy v pare na 15 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 15 minutach sa
automaticky ukondi.

Otocte tlac¢idlom pripravy v pare spat

do polohy ,OFF“ (vypnute).

(5
(6
0 Preklopte nadobu.
(s
(o]

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku

a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,

aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixuijte 2 az 3 krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.
Pokial je potrebné kasu zriedit, pridajte
mlieko, ktoré obvykle dietatu podavate,

alebo prevarenu vodu. 15



potravin s relativne planou chutou, nastal ¢as ukazat mu rézne konzistencie

a silnejsie chute. Postupne prejdite na nahrubo roztlacené jedla tak, aby sa dieta

nal
by deti

bia prechodu na tuhu stravu (od 6-8 mesiacov)
avanie mlieka mali postupne prejst na 3 jedla denne,

a to vo vacsich porciach nez predtym.

Pokial ide o vyvoj dietata, uz samotné zuvanie
makkych a malych kuskov jedla a ich posuvanie

v Ustach pomocou jazyka mu pomaha rozvijat ustne
motorické zru¢nosti. Hoci sa dieta mdze spociatku
jedlom zadrhat, méze kuckat, alebo dokonca
zvracat, aby dostalo kusky jedla zo zadnej ¢asti
Ust, neznamena to, ze mu ponukané jedlo nechuti
-jednoducho sa uci zaobchadzat s jedlom a s inou
konzistenciou. Davajte mu stale jedla s réznou
konzistenciou, aby sa naucilo jest rozne jedla

a bolo otvorenejsie skusaniu dalsich jedal. Nerobte
si starosti, ak niektoré jedla sprvu odmietne, je

to Uplne normalne. vedecké dokazy preukazuju,

ze jedalenské preferencie mozno ovplyvnit
opakovanym ponukanim jedla: trik teda spociva

v stalom ponukanijedla pri réznych prilezitostiach,
kym si dieta na jeho chut nezvykne a postupne ho
neprijme. Mbéze to vyzadovat niekolko pokusov
(niekedy az 15 ochutnani), nez dieta za¢ne niektoré
jedla akceptovat. Budte teda trpezlivi a vytrvali,
oplati sa to. Pamataijte, Ze je ovela [ahsie vytvorit
zdravé jedalenské navyky, ked je dieta malé, takze
nezabudnite v tychto ranych rokoch ponukat vela
réznych jedal.

Hoci vacsina deti zvycajne vo veku 6 mesiacov
nema ziadne zuby, mdzu sa naucit spracovavat jedla
s malymi makkymi kuskami (tym, Ze ich rozdrvia
dasnami). KedzZe v tejto faze ide o to, naucit dieta
zut, zacnite tym, Zze mu predlozite makkeé jedla,

ktoré méze jest rukami, napriklad uvarené

4 hlavné skupiny p

zeleninové tycinky (mrkva) alebo ty¢inky z makkého,
zrelého ovocia, malé pruzky toastu alebo uvarené
cestoviny. Nikdy nedavajte dietatu celé hroznové
bobule ani celé kokteilové paradajky, pretoze by
mohli spdsobit udusenie. Ak ich chcete dietatu dat,
vzdy ich nakrajajte.

V tejto faze moézete zacat viac experimentovat
s podavanim jedal pripravenych z kombinacie
réznych potravin z hlavnych skupin.

KedZe sa jedna o obdobie rychleho rastu, bude dieta
potrebovat viac potravin bohatych na vyzivneé latky.
Takze mu poskytnite naozaj pestru ponuku! Vsetky
deti sa napriklad rodia s dostato¢nou davkou zeleza.
To v8ak za¢ne okolo 6 mesiacov veku dochadzat,
takze k zdravému vyvoju a rastu je nevyhnutné,

aby dieta ziskalo dostatok zeleza v strave. Davajte
mu teda vela jedal obsahujucich Zelezo, napriklad
chudé ¢ervené maso, obilniny, strukoviny a zelenu
zeleninu. Ak si nie ste isti, kolko toho dieta potrebuje
zjest, riadte sa podla neho. Deti zvycajne odvracaju
hlavu alebo nechavaju zatvorenu pusu ak uz ziadne
jedlo nechcu. Kvoli bezpecnosti nikdy nenechavajte
dieta pri jedle samotné. Nadalej dieta dojcite

alebo mu davajte doj¢enské mlieko a k jedlam mu
ponukajte malé mnozstvo ochladenej prevarenej
vody z detského hrnceka alebo flase. Nepodliehajte
pokuseniu davat mu dzus, pretoze dostava vela
vitaminu C z mlie¢nych jeddl a tiez z ovocia

a zeleniny.

1. Skrobové potraviny - ryza, cestoviny, zemiaky a iné obilniny

2. Maso, ryby a ich alternativy, ako su napriklad vajcia a strukoviny (dhal, SoSovica a pod.)

3. Ovocie a zeleninu

4. Mlie¢ne vyrobky - plnotuc¢né jogurty a syry. Pri vareni tiez mézete pouzivat plnot
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Sedemdnovy detsky jedalnicek

Jedlo Prvy den Druhy den Treti den

Stvrty den Piaty den Siesty den Siedmy den

Ranajky

Potraviny, ktoré
mozno jest rukami Kusky zrelej hrusky Kusky zrelého manga Kusky bananu
s tymto jedlom

* Napoje zahrnaju zvyéajne podavané mlieko (materské alebo dojé¢enské) a ochladenu prevarenu
vodu pre deti krmené doj¢enskym mliekom v horucich drioch.

Makké, uvarené
kusky jablka

Kusky zrelej

- Kasky bananu

Zrelé ¢ucoriedky

* Napoje zahrnaju zvycajne podavané mlieko (materské alebo dojéenské) a ochladenu prevarenu
vodu pre deti krmené dojéenskym mliekom v horucich drioch.

Poludnajsie jedlo

Potraviny, ktoré Ruzic¢ky varenej Ruzi¢ky vareného Ty&inky varenej

rsn&zmni?c;]]?::i lrcl;jrl:,am] brokolice karfiolu mrkvy

* Napoje zahrnaju zvyéajne podavané mlieko (materské alebo dojc¢enské) a ochladenu
prevarenu vodu pre deti kimené dojéenskym mliekom v horucich drioch.

Platky varenej Ruzi¢ky varenej Ruzi¢ky vareného Ruzi¢ky varenej
cukety brokolice karfiolu brokolice

* Napoje zahrnaju zvycajne podavané mlieko (materské alebo dojéenské) a ochladenu prevarent
vodu pre deti kimené dojéenskym mliekom v horucich drioch

Vecera

Potraviny, ktoré Kusky zrelej , X
mozno jest rukami broskyne Kasky bananu Kusky zreleho

s tymto jedlom alebo slivky melonu

* Napoje zahrnaju zvycajne podavané mlieko (materské alebo doj¢enské) a ochladenu
prevarenu vodu pre deti kimené doj¢enskym mliekom v horucich drioch.

, . .. Kusky maslovej

Kusky zrelej papaje tekvice

* Napoje zahrnaju zvycajne podavané mlieko (materské alebo dojé¢enské) a ochladent prevarenu
vodu pre deti krmené dojéenskym mliekom v hortcich diioch.

Kusky zrelého manga Kusky varenej mrkvy
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Zeleninoveé nebo

A e,

Ingrediencie:
3. Zlozte veko z nadrzky na vodu
a naplnte nadrzku vodou
az po rysku ,,20 min“

1. Karfiol umyte a zemiaky a mrkvu 2. ZloZte veko z nadoby a vlozte
vsetky prisady do nadoby.
Prikryte ndadobu vekom

a zaklapnite veko do zaistenej

polohy..

1stredna mrkva (asi 100 g) 3 porcie f *
_—

6. Otocte tlacidlom pripravy v pare
spat do polohy ,OFF“ (vypnute).

1/4 malého karfiolu (asi 130 g)

umyte a nakrajajte. Zeleninu
nakrajajte na kocky s velkostou

“= == 1/2 stredného zemiaku (asi 145 g)
asilcm.

. Nastavte dobu pripravy v pare
na 20 minut. Varenie v pare
sa spustia po 20 minutach sa
automaticky ukonci.

- ' L

: 4. Prikryte nadrzku vekom
a zaklapnite veko do zaistenej
polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy
pre pripravu v pare.

2§

! '
i ¥ i .
1I ! I| ¥ ""_
t ! 7. Preklopte nadobu. 8. Umiestnite nadobu na hlavnu 9. Mixujte 2 az 3 krat, vzdy po dobu
& . i - jednotku a otocte ju v smere 15 sekund, az pokym ma jedlo
§ ' = - - A J . hodinovych ruciciek, aby sa pozadovanu konzistenciu.
zaistila v polohe na mixovanie.

Rady k vyZzive: Vysoky obsah vitaminu C, zdroj vitaminov B6, A a K.
Rady na servirovanie a varenie: Podavajte s masovym alebo rybim pyré. Zmiesajte s oblubenou zeleninou

:
alebo s varenou Sosovicou.



Masiti kamarati

Ingrediencie:

1filé hovadzie / jahnacie / kuracie prsia / bravcoveé
(asi 250 g)

3 lyzicky zeleninového pyré (str. 20)

g8

v pare 20 4 porcie

Losos, cuketa a sladky zemiak
isli plavat

Ingrediencie:

1filé losos (asi 100 g)

2 malé sladké zemiaky (bataty) (asi 185 g)
1/2 strednej cukety (asi 90 g)

¥

v pare 15 min 3 porcie

Jednoduché hraskové pyré

Ingrediencie:
100 g mrazeného hrasku

2 malé sladké zemiaky (bataty) (asi 150 g)

v pare 20 min 2 porcie

® 00 00

Odstrante z masa blany a tuk. Maso nakrajajte
na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla

upevnite nadobu do polohy pre pripravu v pare.

Nastavte dobu pripravy v pare na 20 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 20 minutach sa
automaticky ukondi.

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnute).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 3 az 5 krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.
Prelozte jedlo na misku a nechajte ho

pred podanim jednej porcie vychladnut.

Ak chcete, m6zete zmiesat 1lyzicku masového
pyré s 3 lyzickami rozmixovanej zeleniny.

Umyte cuketu a oSupte a umyte sladky zemiak.

Lososa vykostite a zbavte koze. Nakrajajte

zeleninu a lososa na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vSetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla

upevnite nadobu do polohy pre pripravu v pare.

Nastavte dobu pripravy v pare na 15 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 15 minutach sa
automaticky ukonci.

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnuté).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych rudiciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 2 az 3 krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.

© 0 0 ©

Hrasok rozmrazte a umyte. Sladky zemiak
umyte a oSupte. Sladky zemiak nakrajajte
na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla

upevnite nadobu do polohy pre pripravu v pare.

©® 600 O

Nastavte dobu pripravy v pare na 20 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 20 minutach sa
automaticky ukonci.

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat

do polohy ,OFF“ (vypnuté).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku

a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,

aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 3 az 5 krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.
Pokial je potrebné kasu zriedit, pridajte
mlieko, ktoré obvykle dietatu podavate,
alebo prevarenu vodu.
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Umyte, olupte a odkoéstkuijte ovocie. Nakrdjajte
ovocie na kocky s velkostou asi 1cm.

ZloZte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

ZloZte veko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min*.

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stla¢enim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu
Vv pare.

celkom 30 min

090

Ingrediencie:
1/2 strednej broskyne (zreld) (asi 60 g)
1velka slivka (zreld) (asi 45 g)
20 gjogurt

v pare 10 min

Nastavte dobu pripravy v pare na 10 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 20 minutach sa
automaticky ukondci.

Otocte tlac¢idlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF* (vypnute).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 2 az 3 krat, vzdy po dobu 10 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.
Prelozte zmes do misky a nechajte ju
vychladnut. Zamiesajte zmes ovocia do jogurtu
a podavajte.

1 portion

o Jablko umyte, olupte a vykdstkuijte, potom

osSupte a umyte sladky zemiak. Kuracie prsia
zbavte koze a tuku. Nakrdjajte prisady
na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vSetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu
Vv pare.

celkom 35 min

® 060 o0 o

Ingrediencie:

Sladka stranka kurata a jabik

1/2 kuracieho prsia (asi 80 g)
2 malé sladké zemiaky (bataty) (asi 225 g)
1/2 malé jablko (zrelé) (asi 70 g)

v pare 20 min

3 porcie

Nastavte dobu pripravy v pare na 20 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 20 minutach sa
automaticky ukonci.

Otocte tlac¢idlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF* (vypnute).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 3 az 5 krat, vzdy po dobu 10 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.

Rady k vyZive: Broskyne a slivky v tomto sladkom recepte sa k sebe skvele hodia. Ak chcete jedlu
pre vacsie deti dodat chut a Strukturu, pridajte ovsené vlocky, alebo nahradte slivky jahodami.
Rady na servirovanie a varenie: Miesto slivky pridajte banan, jablko alebo papaju. Namiesto jogurtu
pouzite puding z mlieka a vajec.
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Rady k vyzive: Vysoky obsah vitaminu A, zdroj vitaminu C, B6 & B3 (niacin).
Rady na servirovanie a varenie: Miesto kurc¢ata pouzite brav¢ové maso. Ak chcete zvyraznit chut pokrmu,
pridajte ku sladkému zemiaku pastrnak.
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Faza 3: Jedlo

XY IAA 4 ®

KedZe je pomerne bezné, ze starSie deti (zvycajne
okolo veku 2 rokov) odmietaju nové jedla aj tie, ktoré
uz predtym prijali, ponukanie pestrej palety jedal v
tejto faze im neskdér pomoze. Mali by ste tiez zahrnut
dieta do pravidelnych spolo¢nych rodinnych jedal.
Doévodom je to, Ze deti sa naucia jest jedld, ak okolo
seba vidi ludi, ktori ich konzumuju. Preto dbaijte,

aby dieta pri jedle sedelo so zvyskom rodiny

a organizujte dobu jedla podla ostatnych oséb,
najma dalsich deti. Doba jedla je doba ucenia

a mala by byt pre dieta zabavna. Ked sa nauci samo
jest, pomdbze mu to ziskat zdravy vztah k jedlu,

pri ktorom sa aktivne zucastriuje celého procesu.
Pokial ide o predkladané jedlo, snazte sa ponukat
ovela pestrejsi vyber a pomdzte dietatu prejst

k jedlam s r6znou konzistenciou, ktoré méze jest
rukami, ako su napriklad ty¢inky zo surového ovocia
a zeleniny. Pokracujte v dojceni alebo podavani

dojc¢enského mlieka, ale znizte ich na dve alebo tri
jedla denne. V pripade potreby mézete podavat
tiez ochladenu prevarenu vodu. Toto je tiez spravna
doba k ukonceniu pouzivania flias a prechodu

k detskému hrnceku.

KedZe ma dieta malé brusko, celkom lahko sa

mu naplni. Z toho dévodu by ste sa mali vyhybat
podavaniu jedal s vysokym obsahom vlakniny,
ako je napriklad tmavy alebo celozrnny chlieb.
Viedlo by to len k naplneniu zaludku dietata

a zostalo by malo alebo Ziadne miesto na nutri¢ne
hodnotnejsie potraviny, ktoré mu poskytnu potrebnu
energiu k rastu. Tuk je tiez doélezity pre produkciu
energie a obsahuje cenné vitaminy, napriklad
vitamin A. Z toho dévodu by ste detom do 2 rokov
nemali podavat nizkotu¢né mlieko, syr ani jogurt.

s VACSImi kl.'ngkimi

Tretia faza obdobia prechodu na'tuhL’J stravu (od 9-12 mesiacov) spociva

v rozsireni chutovych zazitkov dietata a prechode k jedlam s ré6znymi
konzistenciami. Jedlo je mozné nakrajat, roztlacit alebo namliet, skér ako

z neho pripravit pyré. Pokial ide o vyvoj, dieta by malo zacat rozpoznavat jedla
uz od pohladu a zacat si ich spajat s prislusnu chutou.




Sedemdnovy detsky jedalnicek

Druhy def Treti den Stvrty den Piaty defi Siesty den Siedmy deni

Ranajky

Potraviny, ktoré
mozno jest rukami
s tymto jedlom

Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom. Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom.

Dopoludnajsie jedlo

Poludnajsie jedlo

Potraviny, ktoré
mozno jest rukami
s tymto jedlom

Druhy chod
alebo popoludnajsia
desiata

Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom. Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom.

Potraviny, ktoré
mozno jest rukami
s tymto jedlom

Druhy chod alebo
vecerny olovrant

Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom. Napoje* - ponukajte vodu (prevarenu a ochladenu) s kazdym jedlom alebo prikrmom.

Napoje zahfiaju zvycajne podavané mlieko (materské alebo doj¢enské, teraz 2x az 3x denne) a ochladenu * Aby sa dietatu nekazili zuby, malo by ovocny dzus dostavat len prileZitostne, a to pri jedle vo forme
prevarenu vodu pre deti kimené doj¢enskym mliekom v horucich dnoch. 1 pohara nesladenej ¢istej ovocnej stavy zriedenej v pomere 1diel stavy na 10 dielov vody.




Hrasok v rezancoch

Ingrediencie:
1/2 stonky zeleru (asi 40 g) 1/2 strednej mrkvy (asi 40 g)

1stredna paradajka (asi 130 g) 40 g vareného hrasku

50 g do méakka uvarené cestoviny 50 g pyré z do makka uvareného
(na jednu porciu) hovadzieho (na jednu porciu) (str. 22)

5 porcit f *

1. Zeleninu umyte, mrkvu ocistite 2. Zlozte veko z nadoby a vlozte 3. Zlozte veko z nadrzky na vodu
a umyte. Nakrdjajte zeleninu vsetky prisady (okrem hrasku) a naplnte nadrzku vodou
na kocky s velkostou asi 1cm. do nadoby. Prikryte nadobu az po rysku ,20 min®

vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy.

4. Prikryte nadrzku vekom 5. Nastavte dobu pripravy v pare 6. Otocte tlacidlom pripravy v pare

a zaklapnite veko do zaistenej na 20 minut. Varenie v pare spat do polohy ,OFF“ (vypnuté).
polohy. Stlacenim tlacidla sa spusti a po 20 minutach sa
upevnite nadobu do polohy automaticky ukondi.

pre pripravu v pare.
WL
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7. Preklopte nadobu a pridajte 8. Umiestnite nadobu na hlavnu 9. Mixujte 3 az 5 krat, vzdy
uvareny hrasok (hrasok uvarte jednotku a otocte ju v smere po dobu 15 sekund, az pokym ma
zvlast). hodinovych ruciciek, aby sa jedlo pozadovanu konzistenciu.
zaistila v polohe na mixovanie. PreloZte jedlo do misky a nechajte

ho pred podanim jednej porcie
vychladnut. Podavajte asi

s 50 g varenych cestovina 50 g
hovadzieho pyré (str. 22).

Rady k vyZive: Vysoky obsah zinku a vitaminu B12, zdroj Zeleza, fosforu, draslika, vitaminu B3 a B6.
Rady na servirovanie a varenie: Miesto hovadzieho pouZite pyré z ryby alebo iného méasa (str. 22). Ak chcete
vegetarianske jedlo, podavajte omacku s varenymi cestovinami, ryzou alebo inou oblubenou prilohou.
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o Zemiaky umyte a oSupte. Tresku vykostite
a zbavte koze. Nakrajajte vsetky prisady
na kocky s velkostou asi 1cm.

9 ZloZte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

e Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min“

o Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu
v pare.

e Nastavte dobu pripravy v pare na 20 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 20 minutach sa
automaticky ukondi.

Stretnutie tresky a zemiakov

Ingrediencie:
1filé z tresky (asi 100 g)
1/2 stredného zemiaku (asi 150 g)

100 g dobre uvarenej ryzovej kase
(na jednu porciu)

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF* (vypnuté).

o Preklopte nadobu.

e Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych rudiciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

e MozZnosti: ak chcete vyrobit omacku, mixujte
2 az 3 krat, vzdy po dobu 5 sekund, az kym
ma omacka pozadovanu konzistenciu; detom,
ktoré dokazu jedlo rozhryzt, zlejte vodu,

v ktorej sa jedlo varilo, a mixuijte kratsi cas,
alebo jedlo roztlacte vidlickou. Prelozte jedlo
na misku a nechajte ho vychladnut. Najprv
starostlivo skontroluijte, ¢i v jedle nezostali
ziadne kosti, a potom podavajte jednotlivé
porcie s priblizne 100 g varenej ryZzovej kase.

Rady k vyzive: Vysoky obsah jodu, zdroj selénu a vitaminu B12.
Rady na servirovanie a varenie: Podavajte s masovym pyré. Podavajte s varenymi cestovinami, ryzou

alebo inou oblubenou prilohou.

v pare 20 min 5 porcii

Vsetky prisady umyte, olupte a vykdstkuijte
broskynu a hrusku. Nakrajajte broskynu
a hrusku na kocky s velkostou asi 1cm.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vSetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu
Vv pare.

Moje prvé miisli

Ingrediencie:
50 g ¢ucoriedok (zrelé)

100 g ovsenych vlociek (na jednu porciu)
1/2 strednej broskyne (zrela) (asi 100 g)
1/2 strednej hrusky (zreld) (asi 100 g)

v pare 10 min 5 porcii

e Nastavte dobu pripravy v pare na 10 minut.

Varenie v pare sa spusti a po 10 minutach sa
automaticky ukonci.

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnuté).

Preklopte nadobu.

Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku
a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Mixujte 2 az 3 krat, vzdy po dobu 5 sekund,
az pokym ma jedlo pozadovanu konzistenciu.
PreloZte jedlo do misky a nechajte ho

pred podavanim vychladnut. Podavajte
jednotlivé porcie s priblizne 100 g ovsenych
vlociek.

Rady k vyZzive: Detom bude tato kombinacia ovocia velmi chutit. Tymto receptom sa vam podari do stravy
pridat viac ovocia - kombinujte ré6zne typy ovocia podla dostupnosti a preferencii!
Rady na servirovanie a varenie: Ak chcete pridat mlie¢ne vyrobky, zmiesajte s bielym jogurtom. Pouzite iné

ovocie podla vlastného vyberu.
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Faza 4- -
Od jedného roku

Napriek tomu, ze je kazdé dieta iné, vo veku jedného roka bude ovela aktivnejsie.
MébzZe rychlo liezt po izbe, méze sa dvihat a obchadzat izbu oporou o nabytok
alebo uz méze zacat chodit. Cas straveny u¢enim chédze, rozpravania a eéte
mnohych dalsich veci je velmi aktivny. To vyzaduje omnoho viac energie

a vyzivnych latok. Preto je dolezité zabezpecit zdravu, vyvazenu stravu. Do tejto
doby bolo hlavnym zdrojom vyzivy dietata materské mlieko, teraz sa ale na prvé
miesto dostava pevna strava.

Dieta by v tomto obdobi prechodu na tuhu stravu
malo konzumovat 3 jedla denne a k tomu medzi
jedlami vyzivy: napriklad pripravené ovocie,
zeleninové tycinky, jogurt, kusky syra, toast

alebo ryzové kolaciky. Skuste ku kazdému jedlu
zahrnut trochu Skrobu (chlieb, obilniny, ovsena kasa,
zemiaky, ryza, kuskus alebo cestoviny), bielkovin
(maso, ryby, vajcia, Sosovica, hummus, soja

alebo tofu) a Cerstvého ovocia a zeleniny. Mlie¢ne
vyrobky (mlieko, jogurt alebo syr) by mali byt
zahrnuté v troch jedlach alebo vyzivach kazdy den.
Jedna porcia by mohla zahfriat pohar mlieka

(150 ml), misku jogurtu, kyslu smotanu ¢i kuisok syra

Nadalej dieta zoznamujte s novymi jedlami

a snazte sa mu nedavat na tanier prilis vela, pretoze
by ho velké porcie mohli odradit. Hoci neexistuju
odporucané velkosti porcii pre batolata, pouzite

ich past ako priblizny odhad: Zaludok bude asi taky
velky ako zovreta past. Ak za¢ne byt dieta aktivnejsi
(od 2 rokov), mézete porcie postupne zvacsit. Vzdy
sa vsak pri posudzovani, kolko dieta méze zjest,
riadte jeho chutou do jedla. Snazte sa udrzat jeho
zaujem naucit sa jest. Aranzujte jedla na farebné
taniere, pouzivajte najroznejsie tvary a témy
(usmievava tvar urcite zaberie) a kombinujte rézne
tvary a konzistencie. Nechajte dieta, nech ¢o

Nadalej dieta zoznamujte s novymi
jedlami a shazte sa mu nedavat na
tanier prilis vela, pretoze by ho velke
porcie mohli odradit.

velkosti Skatulky od zapaliek. Obvykly prijem
mlieka (materského alebo doj¢enského) sa v tejto
fazy prirodzene znizi, takze je v poriadku prejst
namiesto toho na plnotuc¢né kravské mlieko

(ak dieta nema alergiu na mlieko). Mlieko je
dolezitym zdrojom vapnika a malo by byt spolu
vodou hlavnym napojom vasho batolata. Nedavajte
mu vsak viac ako pol litra (asi 0,5 kg) mlieka
denne, pretoze by to znizilo jeho chut k jedlu, ktoré
potrebuje k rastu. Dieta by malo vypit 6-8 porcii
tekutiny denne (Vratane mlie¢nych napojov)
podavanych v hrnceku: jednu s kazdym jedlom

a jednu medzi jedlami s vyzivami.

najviac je samo. Mézete mu pomoct nakrajanim
obtaznejsich potravin, ako su napriklad Spagety.

Ak dieta za¢ne jedlo odmietat, vezmite v pokoji jedlo
prec a pockajte do dalsej vyzivy alebo jedla, ako mu
ponuknete nieco iné. Snazte sa nepodavat sladké
jedla ani jedla s vysokym obsahom tuku, pretoze to
by len podporilo vznik zlych stravovacich navykov

v neskorsom veku. Chvalte dieta, ked dobre je,
pretoze tym podporite dobré spravanie a ucenie

do buducnosti. Vase batola bude postupne schopné
konzumovat rovnakeé jedla ako zvysok rodiny, takze
nikdy nezabudajte ist prikladom a jedzte zdravo!



Sedemdnovy jedalnicek

DrUhy’ den

Nesladené PsSenic¢ny suchar a Knedle s masovou,
Ranajky ranajkové cerealie s banan s plnotué¢nym rybacou alebo
plnotuénym mliekom mliekom zeleninovou napliiou

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

Dopoludrniajsia Banan a ryzovy alebo .

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

S\II(rokvé omeleta Opeteny maly Opedené malé
s kokteilovymi P y maly zemiaky a fazulky

Poludnajsie jedlo paradajkami sendvic s grilovanou litel .
a uhorkovymi $unkou a paradajkou (vo ,lvi ISR
ty&inkami omacka)

Druhé jedlo 5;:;7(:“]““6'10 Jogurt Cerstvy syr

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

RyZzové kolaciky
a susené marhule

Ovocna tycinka Pita chlieb

Poobedna vyziva
s granolou s hummusom

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.
Boloriska omacka .,
s varenymi Farebnaryza

(cels.tgv:nami o (najdete v aplikacii*)
najdete v aplikacii

Druhé jedlo Pr|rodr|y Jogurt a Rebarbora a kysla
ovocné pyré smotana

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko

Vecerné jedlo

Cerstvy ovocny $alat
a prirodny jogurt

Vederna vsi leb Toast s araSidovym P3eniény suchar
ecerna vyziva alebo maslom (alebo inou 2 . v .
SVZivalpradlspanim natierkou podla RyZovy puding s p'lnotucnym
vasej volby) mliekom

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

* Podavajte batolatu 6-8 poharov alebo hrn¢ekov (jedna porcia priblizne 100 ml) tekutin denne.
Napoje mézu zahrnovat vodu, mlieko alebo nesladené ovocné Stavy. Dobrou volbou je voda,
ktora by mala byt k dispozicii cely den.

Ovsena kasa s Nesladené L s e . .

. . .. . - Varené vajicko alebo Miisli s plnotucnym
plnotuc¢nym mliekom ranajkové cerealie s . . A

) L. o . prazenica a toast mliekom
a postruhané jablko plnotu¢nym mliekom

Napoje* k jedlu vZzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

Mango Broskyna Hruska Kusky papaje

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

Salat s karfiolom

Slneéna Spargla Frittata so Spenatom a brokolicou )
. .. . . . . Fazulky na toaste
(str. 41) a Sampiénmi a s kiskami kurata
asyru
DAL Jogurt Cerstvy syr Jogurt

vyrobku

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

Chlebové kusky
a mrkvové alebo
uhorkové tyéinky
s omackou podla
vasej volby

:\éig\gédléolg’lﬁjlglo Mrkvovy kola& Ovsené kolaciky,
rasidov . ,
Eelor it mrtEer e alebo zeleninovy hrozno a syr alebo

podla vasej volby muffin syrova natierka

Napoje* k jedlu vZdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

Kuracie a zeleninové
kari s ryzou alebo

Bravcéova kotleta,

" . Hovadzie s mrkvou
pecené zemiaky

Stastna brokolica

a fazulky G rezancami CELIEL G
RyzZovy r':udln'g Jablkt:)vy kolac Jaho.cillove pyré a Ovocna drobnost
a ovocné pyré a puding krupicka

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

PsSeni¢ny suchar Nesladené
Toast s dzemom s plnotu¢nym ranajkové ceredlie s
mliekom plnotuénym mliekom

Toast s natierkou
podla vasej volby

Napoje* k jedlu vzdy ponukajte napoje, vhodna je voda alebo mlieko.

* Batolata vyzaduju najmenej 3 porcie mlie¢nych vyrobkov denne, z ktorych jedna méze zahrriovat pohar

mlieka. Aby sa dietatu nekazili zuby, malo by ovocny dzus dostavat len prilezitostne, a to pri jedle vo forme
1 pohadra nesladenej ¢istej ovocnej stavy zriedenej v pomere 1diel Stavy na 10 dielov vody.
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Sladka paprika

Ingrediencie:

1/2 stonky poru (asi 20 g)

1/4 malej cukety (asi 40 g)

1/2 strednej Cervenej kapie (asi 40 g)

1stredna paradajka (asi 140 g)

140 g varené ryze
(na jednu porciu)

4 porcie f %’

1. Zeleninu umyte, paradajky 2. Zlozte veko z nadoby a vlozte 3. Zlozte veko z nadrzky na vodu
nakrajajte na platky, kapiu vsetky prisady do nadoby. a naplnte nadrzku vodou
rozkrojte a zbavte sa semien. Prikryte nadobu vekom az po rysku ,10/15 min“.
Nakrajajte zeleninu na kocky a zaklapnite veko do zaistenej
asi1cm velké. polohy.

4. Prikryte nadrzku vekom 5. Nastavte dobu pripravy v pare 6. Otocte tlacidlom pripravy v pare
a zaklapnite veko do zaistenej na 15 minut. Varenie v pare spat do polohy ,OFF“ (vypnuté).
polohy. Stlacenim tlacidla sa spusti a po 15 minutach sa
upevnite nadobu do polohy automaticky ukondi.

pre pripravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umiestnite nadobu na hlavnu 9. Mixujte 3 az 5 krat, vzdy po dobu
jednotku a otocte ju v smere 15 sekund, az pokym ma jedlo
hodinovych rugitiek, aby sa pozadovanu konzistenciu.
zaistila v polohe na mixovanie. Jedlo pre vadsie deti by malo

obsahovat nerozmixované kusky,
aby sa dieta ucilo hryzt. Prelozte
jedlo na misku a nechajte ho
vychladnut. Podavajte jednotlivé
porcie s priblizne 140 g varenej ryze.
Rady k vyzive: Vysoky obsah vitaminu C.
Rady na servirovanie a varenie: Podavajte s masovym alebo rybim pyré. Omacku podavajte s varenymi
cestovinami, ryzou alebo inou oblubenou prilohou..
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Stastna brokolica

Ingrediencie:
1filé losos (asi 120 g)
1/2 malej brokolice (asi 120 g)

140 g do méakka uvarené cestovinové musle

(na jednu porciu)

v pare 15 min

Otocte tlacidlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnuté).

Brokolicu umyte, lososa vykostite a zbavte
koze. Nakrajajte brokolicu na kocky asi 1cm
velké.

ZloZte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady e Preklopte nadobu.
do nadoby. Prikryte nadobu vekom

a zaklapnite veko do zaistenej polohy. ) ’
e Umiestnite nadobu na hlavnu jednotku

a otocte ju v smere hodinovych ruciciek,
aby sa zaistila v polohe na mixovanie.

Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“

e Moznosti: ak chcete vyrobit omacku, mixuijte
2 az 3 krat, vzdy po dobu 5 sekund, az pokym
ma omacka pozadovanu konzistenciu. Detom,
ktoré dokazu jedlo rozhryzt, zlejte vodu
V pare. v ktorej sa jedlo varilo a mixujte kratSiu dobu,
alebo jedlo roztlacte vidlickou. PreloZte jedlo
na misku a nechajte ho vychladnut. Jednotlivé
porcie podavajte s priblizne 140 g varenych
cestovinovych musliciek.

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu

e Nastavte dobu pripravy v pare na 15 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 15 minutach sa
automaticky ukonci.

Rady k vyzive: Vysoky obsah kyselin Omega 3, selénu, joédu, vitaminov B12, B1, D a K, zdroj fosforu,

vitaminu B2 (riboflavin), vitaminu B3 (niacin), kyseliny listovej a vitaminu C.

Rady na servirovanie a varenie: Podavajte s rozmixovanou zeleninou. Podavajte s varenymi cestovinami, ryzou
alebo inou oblubenou prilohou.

4 porcie

Slnec¢na spargla

Ingrediencie:
12 stoniek Spargle (zelenej) (asi 240 g)

100 g varené zemiakové mesiaciky
(na jednu porciu)

20 g struhany parmezan (na jednu porciu)

v pare 15 min 3 porcie

Nastavte dobu pripravy v pare na 15 minut.
Varenie v pare sa spusti a po 15 minutach sa
automaticky ukonci.

Sparglu umyte a odkrojte pevné ¢asti stonky.
Nakrajajte vsetky prisady na kusky asi 1cm
dlhé.

Zlozte veko z nadoby a vlozte vsetky prisady
do nadoby. Prikryte nadobu vekom
a zaklapnite veko do zaistenej polohy.

Otocte tlac¢idlom pripravy v pare spat
do polohy ,OFF“ (vypnute).

Preklopte nadobu.
Zlozte veko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®
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PreloZte jedlo na misku a nechajte ho
vychladnut. 1 porcia: zmiesSajte so 100 g
varenych zemiakovych mesiacikov z novych
zemiakov a 20 g nastruhaného parmezanu.

Prikryte nadrzku vekom a zaklapnite veko
do zaistenej polohy. Stlacenim tlacidla
upevnite nadobu do polohy pre pripravu
v pare.

Rady k vyzive: Vysoky obsah fosforu, kyseliny listovej a vitaminu D a K, zdroj vapniku, drasliku,

a vitaminu B1, C a B6.

Rady na servirovanie a varenie: Podavajte s lososom rozdelenym na malé kusky. Podavaijte s cestovinami
a s oblubenou omackou.
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