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Predmluva

Tato kniha je uréena vsem maminkam, které hledaji inspiraci na vareni a také peceni
pro déti do jednoho roku. Je takovym mym denickem o cesté s prikrmy, kterou jsem
prosla u svého syna Vasika.

I vy si mlzete z knihy takovy denicek vytvofit, a to tim, Ze si budete zapisovat, jak
vasemu détatku chutnalo ¢i nechutnalo nebo kdy jidlo poprvé zkusilo. A pokud se
vam podati zachytit néjaké vtipné, veselé nebo podarené momentky na fotografiich,
najdete tu také prostor pro jejich ulozeni.

Vétsina receptl je vytvorena tak, aby si na jidle pochutnali i dalsi ¢lenové rodiny.
Vérim, ze to oceni kazdd z maminek, at uz ma dité jedno, dvé nebo vice.

Tato kniha vdm ma predevsim pfinést inspiraci. Najdete v ni recepty, které jsem va-
fila a varfim svym détem s nejlepsim védomim a svédomim jako obycejnd maminka,
nikoliv odbornik na vyZivu.

Veskeré mé poznatky ze svéta vareni pro déti jsou laickym doporucenim. Informace
jsem ziskavala predevsim z rozhovor( se svym pediatrem a obcasnou konzultaci
s vyzivovym poradcem.

Nejsem ,tabulkovd maminka“, ale véfim, Ze postupné zarazovani potravin do jidel-
nicku ma smysl.



Uvod

S pfipravou prvnich pfikrmU jsem zacinala v dubnu 2018. Vybavena broZurkou od
pediatra jsem se poustéla do velké neznamé. Zprvu mi prikrmy pripadaly jako hrozna
véda a nevédéla jsem, co, kdy ani jak pfipravovat, ¢im zacit, co dfiv a co potom, jak
zeleninu kombinovat, kdy pfidat svacinku, kdy vecefi.

Moje maminka ani babicka si zddné podrobnosti z dob, kdy tuto situaci resily ony,
uzZ nepamatuji, a tak mi shodné rekly: ,Za nas se tohle délalo jinak.”

Po kratkém samostudiu jsem se pustila do dal$i neznamé — do sdileni své pripravy
prikrm v instagramovém svété jako @matka_v_kuchyni. Méla jsem velikou radost,
kdyZz mi zacaly chodit prvni zpravy, Ze moje recepty chutnajii jinym détem, a nadse-
né maminky sdilely tuto informaci ddle. S rostoucim poc¢tem sledujicich prisla tiha
odpovédnosti, nebot se na mé maminky zacaly obracet s otdzkami, zda je pfikrm
vhodny pro jejich déti v tom &i jiném mésici. Nejprve jsem se velmi béla na takové
otazky odpovidat — preci jen nejsem odbornik a poradit nékomu, Ze mize nabidnout
Sestimési¢nimu ditéti néco, co pediatfi doporucuji az od prvniho roku véku, bych
si netroufla.

Zacala jsem se tedy vice zajimat o to, jakd potravina je vhodn4, jakd ne a pfipadné
proc. Veskeré mé ziskané zkuSenosti najdete v jednotlivych kapitolach, které jsou
¢lenéné po dvou mésicich véku ditéte. Vidy se doctete, jaké potraviny jsem do
jidelni¢ku zaradila, véetné toho, jakad denni jidla jsem podavala.

Pokud se domnivate, Ze néjaka potravina z receptu neni pro vase dité vhodn3, bez
obav ji vynechte.

P¥i prvnim zkouseni potravin je potieba ptrihlédnout k indispozicim vaseho ditéte
a také k alergiim na potraviny, kterymi trpi nékdo z ¢lenti vasi rodiny. Spornymi suro-
vinami muze byt: cibule, cesnek, lepek, ryby, celé vajicko a mlécné vyrobky ¢i jahody.




Pokud nezatadite recept do jidelnicku ve stejném véku ditéte jako ja, urcité si to do
knihy poznamenejte a vyzkousejte recept tieba pozdéji.

MUzZe se vam zdat, Ze mate omezené moznosti kvali tomu, co miminku miZete na-
bidnout, a moznd mate i pocit, Ze je toho vice zakdzaného nez povoleného. Takové
pocity jsem méla i ja, kdyz jsem premyslela o tom, jaké prikrmy mUzu pfipravit.
Rozhlizela jsem se po internetu a v obchodech po hotovych pfikrmech, az jsem si
rekla, Ze nemuzZe byt tak tézké pripravit si prikrmy doma z ¢erstvych surovin.

V tomto mém deniku tedy najdete recepty na prikrmy, které jsem svym détem po-
davala ja sama. MUZe se stat, Ze jsem poufZila potravinu, kterou byste vy treba dali

miminku az pozdéji, klidné to tedy udélejte. Je to jen na vas.

Tohle je moje cesta. Cesta, kterou se miZete inspirovat.



o Jak pracovat s kucharkou

Jak poznam, kolik porci uvafim?

74kladnim ukazatelem jsou gramaze u jednotlivych receptd.

Zpravidla se jedna o porci pro dité. Pokud je uveden na strance ramecek
s tipem na upravu pro maminku, je porce urtena ditéti a mamince.

U recept, které jsou zafazeny v kapitole vénované détem od osmého

a desatého mésice, se objevuiji recepty, které zasyti i CtyFclennou
rodinu. Takovy recept poznate jednoduse —u zeleninovych receptd

a polévek odpovida mnozstvi pridané vody témér 1 litru

a u masa je uvedend grama? cca 500 g.

% Spenatové rizoto s kurecim masem

TN

1 Izice mésla

Na rozehtaté maslo pfidejte CW

1 I7i¢ka nakrajené cibule kosticky nakrajené maso

cca 40 g kurecih 4 It
iho masa Kratce promichejte, pfidejte ryzi a zalijte vyvarem

nebo vodou tak, aby byla ryZe ponorena. Varte
cca 5 minut, a jakmile se voda vyvafi, dolijte dalsi
vodu nebo vyvar.

% hrnku ryz

Opakujte tfikrat, dokud nebude ryze uvarena
do mékka.

Nakonec pridejte Spendt, promichejte a jesté
kratce povarte.

bprava pro maminky

Pred odstavenim &4
z plotny svoji ¢ast ryze i
1 osolte a serviru
S jte s nastrouhanym

pro mamin
Tady najdete tipy na dovchucem
jidla tak, abyste ! na nem

pochu’ma\a ivya nemuvse\a
varit 148t diteti @ sobe.



Proc jsou symboly lzZicek
u kazdého receptu?

Vybarvenim jedné, dvou nebo vsech IZicek

Peceni 11

Na peceni susenek a jinych dobrot je pouzivana
horkovzdusna trouba. Pfi peceni masa zvolte
peceni zespodu a svrchu.

Kolik ¢asu zabere pfiprava jidel

si mUzete oznacit recept podle toho, jak ditéti a kolik samotné vaieni/peceni?

chutnal. Pristé se vam bude lépe hledat. Piprava jidel vétinou zabere 5-10 minut.

Samotné vareni pak 15—20 minut. Délka
peceni je u receptu uvedena vzdy presné,
véetné stupnd teploty.

100 Susenky z ovesnych a pohankovych viocek

100 g ovesnych viocek

20 g pohankovych vlo¢ek
100 ml vody

200 g bilého jogurtu
(napt. selského ¢i feckého)

% IZicky skofice

Ovesné i pohankové vlocky dejte do misy a zalijte
je horkou vodou tak, aby byly ponofené. Poté je
nechte chvili odpocinout.

Jakmile vlocky nasaji vodu a nabobtnaji, kratce je
rozmixujte — nemusi to byt UpIné do hladka.

K vlo¢kam pridejte jogurt a skofici a dukladné
promichejte.

onzistenci jidla dité

ym ovocem, v

K cemu slouzi ramecek
s poznamkou ,tip“?
Tady najdete dalg tipy

na Upravu receptu.






Zaciname

Vybaveni

Dnesni doba nabizi nepfeberné mnozstvi kuchynskych spotrebicl a nastroja, které
vam muZou pripravu prikrmU vyrazné usnadnit. U svého syna Vasika jsem vse vafila
ve vodeé v klasickém hrnci a mixovala ty¢ovym mixérem. Moznost vyzkouset si vareni
na pare v multifunkénim mixéru se mi naskytla az v jeho 14 mésicich. U mladsi dcery
Ellenky uz si nyni neumim predstavit, Ze bych tento mixér neméla od samotného za-
¢atku. Se dvéma détmi je velkd pomoc, kdyz ,,nékdo” udéla alespon ¢ast prace za vas.

KdyZz mame ptikrm pfipraveny, je potfeba ho ditéti v nééem servirovat. V obdobi, kdy
dité krmime my, je Uplné jedno, jestli to bude miska urcend pro détské stravovani
nebo ta, kterou mate ve své kuchyni uz [éta. AZ pozdéji, kdy budeme chtit ditéti do-
prat pfi stravovani trochu svobody, bude dobré poohlédnout se po miskach, které
maji protiskluzovou Upravu.

Také vybér IZicky je velmi ddleZity. Na tu kdvovou, kterou mate v priborniku, rovnou
zapomente. Nevybirejte jen podle barvy a vzhledu. Na IZi¢ce totiz m(ze stat velka
¢ast Uspéchu. Volte takovou, kterd je vyrobcem urcena pro prvni pfikrmy —malou,
Uzkou, plochou a s dlouhou rukojeti. S postupem ¢asu IZicky mérite za vétsi a doplnite
je i o vidlicku.

Prvni pfikrmy —a nejen ty prvni, ale vlastné vSechny dalsi po dobu nékdy i nékolika
let — zanechaji skvrny na obleceni. Zmirnit nasledky takovych skod pomUze bryndak,
na ten urcité ve své vybavé nezapomernte. MUZe jit o plastovy, latkovy bryndak nebo
rovnou o omyvatelny oblecek. Jd mam doma vSechny varianty véetné jednorazovych
bryndak, které jsem pouzivala na cesty. Nékdo voli tfeba i uvazani bavinéné pleny
kolem krku.






Myslete i na vybaveni pro uchovani a uskladnéni prikrm0 v lednici ¢i v mrazaku.
Mensi nadobky, do kterych rozdélite prikrmy v potfebném mnozstvi, se budou hodit
nejen nékolik mésicl, ale své vyuziti najdou i pfi béZném provozu v kuchyni. Nemu-
site se tak bat, Ze by to byla zbytecna investice. Vyborné jsou i uzaviratelné sacky
na zip, které se daji pouZit opakované.

Pokud budete chtit mit domaci prikrmy po ruce i na vyletech, pfi ndvstévach herny,
hristé nebo budete chodit na lekce plavani, doporucuji poridit si termosku uréenou
na prikrmy a znovuplnitelné kapsicky. Termoska vam zajisti, Ze budete moci ditéti
podavat prikrm v odpovidajici teploté, aniz by bylo potreba ohfivat jidlo v mikrovinné
troubé. A bude se vdm hodit nejen na doma pfipraveny prikrm, ale i na kupované
prikrmy a ovocné presnidavky.

Moje zacatky

Poté co jsem nakoupila veskeré potrebné vybaveni na pripravu pfikrmd a nastudo-
vala si zakladni informace, pfipravila jsem Vasikovi v jeho patém mésici Uplné prvni
prikrm z mrkve.

Tehdy jsem u néj uz nékolik poslednich dni pozorovala velky zdjem o mé jidlo i pitd,
které jsem v jeho blizkosti konzumovala. Zacal se sam natahovat po mém pfiboru
a oteviral pusinku.

Naplanovala jsem si to tak, aby nebyl pfilis hladovy, a tedy netrpélivy. Na prvni IZicku
je tfeba Cas. A to nejen ze strany ditéte, ale predevsim ze strany nds maminek. Klid
a trpélivost. Nachystat si vSe potfebné — bryndak, prikrm, IZicku, ubrousky na utreni
pfipadnych nehod — a zacit.

Den, ktery si vyberete pro prvni prikrm, by mél byt takovy, kdy je dité dobre nala-
déné, vyspinkané, nic ho neboli ani netrapi. Urcité by to tedy nemél byt den, kdy
jste byli na o¢kovani nebo kdy je dité rozmrzelé, ¢i ho dokonce zlobi prvni zoubky.
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Priprava prikrmu
Pfiprava pfikrmu v prvnich mésicich véku ditéte je velmisnadna. Ocisténou zeleninu,
pozdé&ji i ovoce pfipravime v pafe nebo uvaiime ve vodé do mékka a rozmixujeme

spolu s vodou na hladké pyré.

Pokud mate moznost vareni v pare, urcité ji uprednostnéte pred varenim ve vodé.

Zachovate diky tomu v pfikrmu mnohem vice potifebnych Zivin. Recepty v této knize
jsou nicméné pripraveny tak, aby bylo mozné zvolit variantu pripravy podle svého
vybaveni.

TWISTSHAKE
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