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Masiti kamaradi

Ingredience:

1Filé Hovézi / jehnéci / kufeci prsa / vepfové
(Asi 250 g)

3 1zi¢ky Zeleninového pyré (str. 182)

g8

Vareni v pare

20 min

Losos, cuketa a sladky
brambor sli plavat

Ingredience:

1Filé Losos (Asi 100 g)

2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 185 g)
1/2 Stredni cukety (Asi 90 g)

Vareni v pare
15 min

Snadné hraskové pyré

Ingredience:
100 g Mrazeny hrasek
2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 150 g)

5%

Vareni v pare

20 min 2 porce

Odstrante z masa blany a tuk. Maso nakrajejte
na kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte véechn)&
ptisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajistené polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 20 minut.
Vareni v pare se spustia po 20 minutach se
automaticky ukondi.

e Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

0 Preklopte nadobu.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve smeéru hodinovych rucicek, aby se zajistila
Vv poloze pro mixovani.

e Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci. Pfendeijte
jidlo na misku a nechte ho pfed podanim jedné
porce vychladnout. Pokud chcete, mlzete
smichat 11zi¢cku masového pyré se 3 [Zickami
rozmixovane zeleniny.

Omyijte cuketu a oloupejte a omyjte sladkou
bramboru. Lososa vykostéte a zbavte klze.
Nakrajejte zeleninu a lososa na kosticky

o velikosti asi 1cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu ptipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukonci.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
Vv poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci.

(5
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o Preklopte nadobu.
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Hrasek rozmrazte a omyjte. Sladkou bramboru
omyijte a oloupeijte. Sladkou bramboru
nakrajejte na kosticky o velikosti asi Tcm.

Sejméte viko z nadoby a vloZzte vsechny
ptisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min“

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem ptipravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
Vv poloze pro mixovani.

Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Pokud je potfeba pyré zfedit, pridejte

mléko, které obvykle ditéti podavate, nebo
pfevafenou vodu.

0000 O
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Omyjte, oloupeijte a odpeckuijte ovoce.
Nakrajejte ovoce na kosticky o velikosti asi
Tcm.

e Sejméte viko z nadoby a vloZte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

e Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Ingredience:
1/2 Stiedni Broskve (zrald) (Asi 60 g)
1Velka Svestka (zrald) (Asi 45 g)

20 g Jogurt

Pribéh o svestkach a broskvich

Vareni v pare
10 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 10 minut.
Vareni v pare se spusti a po 10 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 10 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci. Pfendejte
smés do misky a nechte ji vychladnout.

Zamichejte smés ovoce do jogurtu a podaveijte.

Rady k vyZzivé: Broskve a Svestky v tomto sladkém receptu se k sobé skvéle hodi. Chcete-li jidlu pro vétsi déti
dodat chut a strukturu, pridejte ovesné vlocky, nebo nahradte Svestky jahodami.
Rady k servirovani a vareni: Misto Svestky pfidejte banan, jablko nebo papdju. Misto jogurtu pouZijte puding

z mléka a vajec.
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a Jablko omyjte, oloupeijte a vypeckujte, potom
oloupeijte a omyjte sladkou bramboru. Kufeci
prsa zbavte klize a tuku. Nakrajejte pfisady na
kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

o Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
prisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro ptipravu v pare.

® 0600 O

Ingredience:

Sladka stranka kurete a jablek

1/2 Kufeciho prsa (Asi 80 g)
2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 225 g)
1/2 Maly Jablko (zralé) (Asi 70 g)

Vareni v pare
20 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

Otocte tlacitkem ptipravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Preklopte nadobu.
Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila

Vv poloze pro mixovani.

Mixuijte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu A, zdroj vitaminu C, B6 & B3 (niacin).
Rady k servirovani a vareni: Misto kurete pouZzijte vepfové maso. Chcete-li zvyraznit chut pokrmu, pfidejte ke

sladké brambore pastinak.
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JelikoZ je pomérné bézné, Ze starsi déti (obvykle
okolo véku 2 let) odmitaji nova jidla i ta, ktera jiz
drive pfrijaly, nabizeni pestré palety jidel v této

fazi jim pozdéji pomulze. Méli byste také vzit dité k
pravidelnym spole¢nym rodinnym jidlim. Ddvodem
je to, Ze déti se naudi jist jidla, pokud okolo sebe vidi
lidi, ktefi je konzumuiji. Proto dbejte, aby dité pfi jidle
sedélo se zbytkem rodiny a organizuijte dobu jidla
podle ostatnich osob, zejména dalsich déti. Doba
jidla je doba uceni a méla by byt pro dité zabavna.
KdyZ se nauci samo jist, pomutze mu to ziskat zdravy
vztah k jidlu, pfi némz se aktivné ucastni celého
procesu. Pokud jde o predkladané jidlo, snazte se
nabizet mnohem pestiejsi vybér a pomozte ditéti
prejit k jidlim s rdznou konzistenci, ktera mize jist
rukama, jako jsou napfiklad tyc¢inky ze syrového
ovoce a zeleniny. Pokracujte v kojeni nebo podavani

Faze 3
" Jidlo s vetsSimi
kousky 4

Treti faze obdobi
chutovych zazitka
mozné nakrajet, ro.
o vyvoj, dité by mél
prislusnou chuti.

fechodu na tu ytravu (od 9-12 mésicll) spociva v rozsifeni
téte a prechodu k jidlam s rtznymi konzistencemi. Jidlo je

at nebo namlit, spiSe nez z néj pripravit pyré. Pokud jde
t rozpoznavat jidlo jiz od pohledu a zacit si je spojovat s

kojeneckého mléka, ale snizte je na dvé nebo tfi
jidla denné. V pfipadé potieby muizete podavat také
ochlazenou prfevarenou vodu. Toto je také spravna
doba k ukonceni pouzivani lahvi a pfechodu k
détskému hrnku.

Jelikoz ma dité malé brisko, docela snadno se

mu naplni. Z toho davodu byste se méli vyhybat
podavani jidel s vysokym obsahem vlakniny, jako

je napfiklad tmavy nebo celozrnny chléb. Vedlo by
to pouze k naplnéni zaludku ditéte a zbylo by malo
nebo zadné misto na nutri¢né hodnotnéjsi potraviny,
které mu poskytnou pottebnou energii k rlstu. Tuk je
také dllezity pro produkci energie a obsahuje cenné
vitaminy, napfiklad vitamin A. Z toho dlvodu byste
détem do 2 let neméli podavat nizkotu¢né mléko, syr
ani jogurt.
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Sedmidenni détsky jidelnicek

Jidlo Prvni den Druhy den Treti den Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Snidané

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Napoje* — nabizejte vodu (pfevaFfenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou

Dopoledni
presnidavka

Poledni jidlo

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Druhy chod
nebo odpoledni
presnidavka

Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pfevaFenou a ochlazenou) s kaZdym jidlem nebo presnidavkou

Vecerni jidlo

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Druhy chod nebo
vecerni pfesnidavka

Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kaZdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pfevarenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou

Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (mateiské nebo kojenecké, nyni 2x az 3x denné) a ochlazenou * Aby se ditéti nekazily zuby, mélo by ovocny dzus dostavat jen prilezitostné, a to pftijidle ve formé 1 sklenice
prevafenou vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech. neslazené ¢isté ovocné stavy zfedéné v pomeéru 1dil stavy na 10 dild vody.




Hrasek v nudlich

Ingredience:
1/2 Stonku Celeru (Asi 40 g)
1 Stfedni Rajce (Asi 130 g)

50 g Domékka uvarené téstoviny
(na jednu porci)

1/2 Stiedni mrkve (Asi 40 g)
40 g Vateného hrasku

50 g Pyré z domékka uvareného
hovéziho (na jednu porci) (str. 184)

5 porci f *

1. Zeleninu omyijte, mrkev 2. Sejméte viko z nadoby
oskrabejte a omyjte. Nakrajejte a vsechny pfisady (kromé
zeleninu na kostky asi 1cm velké. hrasku) vlozte do nadoby.

Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy.

L

3. Sejméte viko z nadrzky na vodu

a naplnite nadrzku vodou az po
rysku ,,20 min®.

4. Prikryjte nadrzku vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé na 20 minut. Vafeni v pare se
polohy. Stisknutim tlacitka spusti a po 20 minutach se
upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukondi.
pfipravu v pare.

5. Nastavte dobu pfipravy v pare

6. Otocte tlacitkem pfipravy v pare

zpét do polohy ,OFF“ (Vypnuto).

P s '|"'
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8. Umistéte nadobu na hlavni
jednotku a otocte ji ve sméru
hodinovych rucicek, aby se
zajistila v poloze pro mixovani.

7. Preklopte nadobu a pfidejte
vafeny hrasek (hrasek
uvarte zvlast).

9. Mixuijte 3 az 5krat, vzdy po
dobu 15 sekund, az ma jidlo
pozadovanou konzistenci.
Pfendeijte jidlo na misku a nechte
ho pfed podanim jedné porce
vychladnout. Podavejte asis 50 g
varenych téstovin a 50 g hovéziho
pyré (str. 184).

Rady k vyZzivé: Vysoky obsah zinku a vitaminu B12, zdroj Zeleza, fosforu, drasliku, vitaminu B3 a B6.
Rady k servirovani a vareni: Misto hovéziho pouZzijte pyré z ryby nebo jiného masa (str. 184). Chcete-li
vegetarianské jidlo, podavejte omacku s varenymi téstovinami, ryzi nebo jinou oblibenou pfilohou.
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o Brambory omyjte a oloupejte. Tresku
vykostéte a zbavte klize. Nakrajejte véechny
pfisady na kostky asi 1 cm velké.

9 Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min“

zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

o Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do

Setkani tresky a brambor

Ingredience:
1Filé z Tresky (Asi 100 g)
1/2 Stiedni Brambory (Asi 150 g)

100 g Dobfe uvarené ryzové kasSe
(na jednu porci)

Vareni v pare
20 min

e Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

o Preklopte nadobu.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

e MozZnosti: chcete-li vyrobit omacku, mixujte
2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az ma
omacka pozadovanou konzistenci; détem,
které dokazi jidlo rozkousat, slijte vodu, ve
které se jidlo vafilo, a mixujte kratSi dobu, nebo
jidlo rozmackejte vidlickou. Pfrendeijte jidlo
na misku a nechte ho vychladnout. Nejprve
peclivé zkontrolujte, zda v jidle nezbyly zadné
kosti, a potom podaveijte jednotlivé porce
s pfiblizné 100 g vafené ryzové kase.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah jodu, zdroj selenu a vitaminu B12.
Rady k servirovani a vafeni: Podavejte s masovym pyré. Podavejte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo jinou

oblibenou prilohou.
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a VSechny prisady omyite, oloupejte
a vypeckuijte broskev a hrusku. Nakrdjejte
broskev a hrusku na kosti¢ky o velikosti
asilcm.

o Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

e Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

o Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

O 090

Moje prvni misli

Ingredience:

50 g Boravek (zralé)

100 g Ovesnych vlocek (na jednu porci)
1/2 Stfedni Broskve (zrald) (Asi 100 g)
1/2 Stfedni Hrusky (zrala) (Asi 100 g)

Vareni v pare
10 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 10 minut.
Vareni v pare se spusti a po 10 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az
ma jidlo poZzadovanou konzistenci. Prendejte
jidlo na misku a nechte ho pfed podavanim
vychladnout. Podavejte jednotlivé porce

s ptiblizné 100 g ovesnych vlocek.

Rady k vyzivé: Détem bude tato kombinace ovoce velmi chutnat. Timto receptem se vam podati do stravy
pfidat vice ovoce — kombinujte rlizné typy ovoce podle dostupnosti a preferenci!
Rady k servirovani a vareni: Chcete-li pfidat mlé¢né vyrobky, smichejte s bilym jogurtem. Pouzijte jiné ovoce

podle vlastniho vybéru.
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Faze
Od jednoho
roku veku

Prestoze je kaz
rychle lézt po po
jiz mGze zacit cho

ité jiné, ve vék noho roku bude mnohem aktivnéjsi. Mtze
Uze se zvedat a obchazet pokoj s oporou nabytku nebo
straveny ucenim chlize, mluveni a jesté mnoha dalSich
véci je velmi aktivni. zaduje mnohem ergie a vyzivnych latek. Proto
je dulezité zajistit zdravou, vyvazenou stravu. Do této doby bylo hlavnim zdrojem
'vyiivy ditéte materské nebo kojenecké mléko, nyni se ale na prvni misto dostava
pevna strava.

Dité by v tomto obdobi pfechodu na tuhou stravu
meélo konzumovat 3 jidla denné a k tomu mezi jidly
presnidavky: napriklad pfipravené ovoce, zeleninové
tycinky, jogurt, kousky syra, toast nebo ryzové
kolacky. Zkuste ke kazdému jidlu zahrnout trochu
Skrobu (chléb, obiloviny, ovesna kase, brambory,
ryze, kuskus nebo téstoviny), bilkovin (maso, ryby,
vejce, ¢ocka, hummus, sdja nebo tofu) a ¢erstvého
ovoce a zeleniny. Mlé¢né vyrobky (mléko, jogurt
nebo syr) by mély byt zahrnuty ve tfech jidlech nebo
presnidavkach kazdy den. Jedna porce by mohla
zahrnovat sklenici mléka (150 ml), misku jogurtu,
kysanou smetanu ¢i kousek syra velikosti krabicky

Nadale dité seznamuijte s novymi jidly a snazte

se mu nedavat na talif pfilis mnoho, protoze by

ho velké porce mohly odradit. Pfestoze neexistuji
doporucené velikosti porci pro batolata, pouzijte
jejich pést jako voditko: Zaludek bude asi tak velky
jako seviena pést. Jak zacne byt dité aktivnéjsi

(od 2 let), muzete porce postupné zvétsit. Vzdy se
véak pfi posouzeni, kolik dité mUze snist, fidte jeho
chuti k jidlu. Snazte se udrzet jeho zajem naucit

se jist. Aranzujte jidla na barevné talite, pouzivejte
nejraznéjsi tvary a témata (usmévava tvar urcité
zabere) a kombinujte rizné tvary a konzistence.
Nechte dité, at co nejvice ji samo. Mlzete mu pomoci

Nadale dité seznamujte s novymi jidly a
snazte se mu nedavat na talir priliSs mnoho,
protozZe by ho velké porce mohly odradit.

od sirek. Obvykly pfijem mléka (matefského nebo
kojeneckého) se v této fazi pfirozené snizi, takze je
v poradku prejit misto toho na plnotucné kravské
mléko (pokud dité nema alergii na mléko). Mléko je
dllezitym zdrojem vapniku a mélo by byt spolu s
vodou hlavnim napojem vaseho batolete. Nedaveijte
mu vsak vice nez pul litru (asi 0,5 kg) mléka denng,
protoze by to snizilo jeho chut k jidlu, které potfebuje
k rastu. Dité by mélo vypit 6—8 porci tekutiny denné
(v¢etné mléc¢nych napojl) podavanych v hrnku:
jednu s kazdym jidlem a jednu mezi jidly

s presnidavkami.

nakrajenim obtiznéjsich potravin, jako jsou napfiklad
Spagety. Pokud dité zacne jidlo odmitat, vezméte

v klidu jidlo pry¢ a pockejte do dalsi presnidavky
nebo jidla, nez mu nabidnete néco jiného. Snazte se
nepodavat sladka jidla ani jidla s vysokym obsahem
tuku, protoze to by jen podpotilo vznik Spatnych
stravovacich navykd v pozdéjsim véku. Chvalte dité,
kdyz dobte ji, protoze tim podpoftite dobré chovani
a uceni do budoucna. Vase batole bude postupné
schopné konzumovat stejna jidla jako zbytek

rodiny, takze nikdy nezapomineijte jit pfikladem a
jezte zdravé!
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Sedmidenni détsky jidelnicek

_ DrUhy den

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Neslazené snidanové PSeniény suchar a Knedliky s masovou,
ceredlie s plnotuénym banan s plnotuénym rybi nebo zeleninovou
mlékem mlékem naplni

Dopoledni Banan a ryZovy nebo

presnidavka ovesny kolac sl Jablko

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Syrova omeleta s Opeceny maly Peéené malé brambory
Poledni jidlo koktejlovymi rajéaty a sendyvic s grilovanou a fazolky (volitelné
okurkovymi ty¢inkami sunkou a rajéetem syrova omacka)
o Péna z mlééného . .,
Druhé jidlo D Jogurt Cerstvy syr

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Ovesna kase s Neslazené snidahové L, , X T o
. . , ™ . . Varené nebo michané Miisli s plnotuénym
plnotu¢énym mlékem a cerealie s plnotu¢nym . A
v , vejce a toast mlékem
strouhané jablko mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Mango Broskev Hruska Kousky papaji

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Salat z kvétaku a
Sluneény chrest Frittata se Spenatem brokolice s kousky
(str. 203) a zampiony kufete a syra

(naleznete v aplikaci*)

Fazolky na toastu

Péna z mlééného

S EonEn Jogurt Cerstvy syr Jogurt

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Odpoledni Ovocna tyéinka Pitachléb s RyZové kolacky a
presnidavka s granolou hummusem susené merunky

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Bolonska omacka s
Vecerni jidlo vafenymi téstovinami
(naleznete v aplikaci*)

L Prirodnijogurt a Rebarbora a kysana Cerstvy ovocny salat a
Druhéjidlo , , o :e
ovocné pyré smetana pFirodni jogurt

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Kuskus s jehné&é&im, Barevnaryze
mangem a rozinkami (naleznete v aplikaci*)

Toast s arasidovym
maslem (nebo jinou
pomazankou dle

vasi volby)

Vecerni presnidavka
nebo presnidavka
pred spanim

PSeniény suchar s

RyZovy puding plnotu¢nym mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

* Podavejte batoleti 6—8 sklenic nebo hrneckt (jedna porce priblizné 100 ml) tekutin denné. Napoje mohou
zahrnovat vodu, mléko nebo neslazené ovocné stavy. Dobrou volbou je voda, ktera by méla byt k dispozici
cely den.

Chlebové kousky

, RyZové kolaéky a Ovesné kolacky,
a mrkvové nebo .. , . . L s At
P arasidové maslo nebo Mrkvovy kolac¢ nebo hroznové vino a
okurkové tycinky e . . . , , A
Lo jind pomazanka dle zeleninovy muffin syr nebo syrova
s omackou dle o a
vasi volby pomazanka

vasi volby

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Veprova kotleta, Kufeci a zeleninové

_ Stastna brokolice AR Hovézi s mrkvi
pecené brambory kari s ryzi nebo .
(str. 202) . a bramborami
a fazolky nudlemi
Ryzovy pudink a ablecny kolac¢ ahodové pyré f bvex
o Yp A J . i ) x it Ovocna hricka
ovocné pyré a pudink a krupicka

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Neslazené snidanové
cerealie s plnotuénym
mlékem

Toast s pomazankou
dle vasi volby

PsSeniény suchars

Toast s dzZemem L. A
plnotu¢nym mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

* Batolata vyzaduji nejméné 3 porce mlé¢nych vyrobkd denné, z nichZ jedna muze zahrnovat sklenici mléka.

Aby se ditéti nekazily zuby, mélo by ovocny dzus dostavat jen prilezitostné, a to pftijidle ve formé 1 sklenice
neslazené cisté ovocné stavy zfedéné v pomeéru 1dil stavy na 10 dild vody.
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Sladka paprika

Ingredience:
1/2 Stonku Porku (Asi 20 g) 1 Stfedni Rajce (Asi 140 g) 1. Zeleninu omyjite, rajce 2. Sejméte viko z nadoby a vlozte 3. Sejméte viko z nadrzky na vodu
nakrajejte na platky, kapii vsechny prisady do nadoby. a naplnite nadrzku vodou az po
1/4 Malé cukety (Asi 40 g) 140 g Domé&kka uvarené ryze rozkrc}ﬁg a zbavFe semen. Prikryijte nvadot?u vikem rysku ,10/15 min*.
(na jednu porci) Nakrajejte zeleninu na kostky a zaklapnéte viko do
asi1cm velké. zajisténé polohy.

1/2 Sttedni ¢ervené kapie (Asi 40 g) | s f _)X(,

4. Pfikryjte nadrzku vikem 5. Nastavte dobu pfipravy v pare 6. Otocte tlacitkem pripravy v pare
a zaklapnéte viko do zajisténé na 15 minut. Vareni v pare se zpét do polohy ,OFF*“ (Vypnuto).
polohy. Stisknutim tlacitka spusti a po 15 minutach se

upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukondi.
ptipravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umistéte nadobu na hlavni 9. Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po
jednotku a otocte ji ve sméru dobu 15 sekund, az bude jidlo
hodinovych rucicek, aby se mit pozadovanou konzistenci.
zajistila v poloze pro mixovani. Jidlo pro vétsi déti by mélo

obsahovat nerozmixované
kousky, aby se dité ucilo kousat.
Pfendeijte jidlo na misku a nechte
ho vychladnout. Podavejte
jednotlivé porce s pfiblizné 140 g
varené ryze.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte s masovym nebo rybim pyré. Omacku podaveijte s vafenymi

téstovinami, ryzi nebo jinou oblibenou pfilohou.
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Brokolici omyjte, lososa vykostéte a zbavte
ktze. Nakrajejte brokolici na kostky asi
1cm velké.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlac¢itka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafre na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukonci.

Stastna brokolice

Ingredience:
1Filé Losos (Asi 120 g)
1/2 Malé Brokolice (Asi 120 g)

140 g Domékka uvarené téstovinové musle
(na jednu porci)

Vareni v pare
15 min

e Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

o Preklopte nadobu.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

e Moznosti: chcete-li vyrobit omacku, mixujte
2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az ma
omacka pozadovanou konzistenci; détem,
které dokazi jidlo rozkousat, slijte vodu, ve
které se jidlo varilo, a mixujte kratsi dobu, nebo
jidlo rozmackeijte vidlickou. Pfendejte jidlo na
misku a nechte ho vychladnout. Podaveijte
jednotlivé porce s pfiblizné 140 g vafenych
téstovinovych musli¢ek.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah kyselin Omega 3, selenu, jédu, vitamint B12, B1, D a K, zdroj fosforu, vitaminu B2
(riboflavin), vitaminu B3 (niacin), kyseliny listové a vitaminu C.
Rady k servirovani a vafeni: Podavejte s rozmixovanou zeleninou. Podavejte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo

jinou oblibenou pfilohou.
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Chrest omyjte a odkrojte pevné ¢asti stonku.
Nakrajejte vSechny ptisady na kousky asi
1cm dlouhé.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny
ptisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

©0 6 o

Slunecny chrest

Ingredience:
12 StonkU Chfestu (zeleného) (Asi 240 g)

100 g Vafené bramborové mésicky
(na jednu porci)

20 g Strouhany parmezan (na jednu porci)

Vareni v pare

15 min 3 porce

Nastavte dobu pfipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Pfendeijte jidlo na misku a nechte ho
vychladnout. 1 porce: smichejte se 100 g
vafenych mési¢kl z novych brambora 20 g
nastrouhaného parmezanu.

Rady k vyZivé: Vysoky obsah fosforu, kyseliny listové, vitaminu D a K, zdroj vapniku, drasliku, a vitamint BT,

CaBe6.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte s lososem rozdélenym na malé kousky. Podaveijte s téstovinami

a s oblibenou omackou.
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