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Masití kamarádi

Losos, cuketa a sladký  
brambor šli plavat

Ingredience:

1 Filé Hovězí / jehněčí / kuřecí prsa / vepřové 
(Asi 250 g)

3 lžičky Zeleninového pyré (str. 182)

Ingredience:

1 Filé Losos (Asi 100 g)

2 Malé Sladké Brambory (batáty) (Asi 185 g)

1/2 Střední cukety (Asi 90 g)

Snadné hráškové pyré

Ingredience:

100 g Mražený hrášek

2 Malé Sladké Brambory (batáty) (Asi 150 g)

Vaření v páře
15 min 3 porceCelkem

30 min

Vaření v páře
20 min 4 porceCelkem

35 min

Vaření v páře
20 min 2 porceCelkem

35 min
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Hrášek rozmrazte a omyjte. Sladkou bramboru 
omyjte a oloupejte. Sladkou bramboru 
nakrájejte na kostičky o velikosti asi 1 cm.

Omyjte cuketu a oloupejte a omyjte sladkou 
bramboru. Lososa vykostěte a zbavte kůže. 
Nakrájejte zeleninu a lososa na kostičky 
o velikosti asi 1 cm.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy. 

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „20 min“.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „10/15 min“.

Překlopte nádobu.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Mixujte 3 až 5krát, vždy po dobu 15 sekund,  
až má jídlo požadovanou konzistenci.  
Pokud je potřeba pyré zředit, přidejte 
mléko, které obvykle dítěti podáváte, nebo 
převařenou vodu. 

Mixujte 2 až 3krát, vždy po dobu 15 sekund, až 
má jídlo požadovanou konzistenci. 

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Nastavte dobu přípravy v páře na 20 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 20 minutách se 
automaticky ukončí.

Nastavte dobu přípravy v páře na 15 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 15 minutách se 
automaticky ukončí.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Odstraňte z masa blány a tuk. Maso nakrájejte 
na kostičky o velikosti asi 1 cm.  

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „20 min“.

6 Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Mixujte 3 až 5krát, vždy po dobu 15 sekund, až 
má jídlo požadovanou konzistenci. Přendejte 
jídlo na misku a nechte ho před podáním jedné 
porce vychladnout. Pokud chcete, můžete 
smíchat 1 lžičku masového pyré se 3 lžičkami 
rozmixované zeleniny.

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

5 Nastavte dobu přípravy v páře na 20 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 20 minutách se 
automaticky ukončí.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.
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Rady k výživě: Vysoký obsah vitamínu A, zdroj vitamínu C, B6 & B3 (niacin).
Rady k servírování a vaření: Místo kuřete použijte vepřové maso. Chcete-li zvýraznit chuť pokrmu, přidejte ke 
sladké bramboře pastiňák.
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Rady k výživě: Broskve a švestky v tomto sladkém receptu se k sobě skvěle hodí. Chcete-li jídlu pro větší děti 
dodat chuť a strukturu, přidejte ovesné vločky, nebo nahraďte švestky jahodami.
Rady k servírování a vaření: Místo švestky přidejte banán, jablko nebo papáju. Místo jogurtu použijte puding 
z mléka a vajec.
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Omyjte, oloupejte a odpeckujte ovoce. 
Nakrájejte ovoce na kostičky o velikosti asi 
1 cm.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy. 

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „10/15 min“.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Mixujte 2 až 3krát, vždy po dobu 10 sekund, až 
má jídlo požadovanou konzistenci. Přendejte 
směs do misky a nechte ji vychladnout. 
Zamíchejte směs ovoce do jogurtu a podávejte.

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Nastavte dobu přípravy v páře na 10 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 10 minutách se 
automaticky ukončí.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Příběh o švestkách a broskvích

Ingredience:

1/2 Střední Broskve (zralá) (Asi 60 g)

1 Velká Švestka (zralá) (Asi 45 g)

20 g Jogurt

Vaření v páře
10 min 1 porceCelkem

30 min
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Jablko omyjte, oloupejte a vypeckujte, potom 
oloupejte a omyjte sladkou bramboru. Kuřecí 
prsa zbavte kůže a tuku. Nakrájejte přísady na 
kostičky o velikosti asi 1 cm.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „20 min“.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Mixujte 3 až 5krát, vždy po dobu 15 sekund, až 
má jídlo požadovanou konzistenci. 

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Nastavte dobu přípravy v páře na 20 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 20 minutách se 
automaticky ukončí.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.
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Sladká stránka kuřete a jablek

Ingredience:

1/2 Kuřecího prsa (Asi 80 g)

2 Malé Sladké Brambory (batáty) (Asi 225 g)

1/2 Malý Jablko (zralé) (Asi 70 g)

Vaření v páře
20 min 3 porceCelkem

35 min
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Třetí fáze období přechodu na tuhou stravu (od 9–12 měsíců) spočívá v rozšíření 
chuťových zážitků dítěte a přechodu k jídlům s různými konzistencemi. Jídlo je 
možné nakrájet, rozmačkat nebo namlít, spíše než z něj připravit pyré. Pokud jde 
o vývoj, dítě by mělo začít rozpoznávat jídlo již od pohledu a začít si je spojovat s 
příslušnou chutí. 

Fáze 3:
Jídlo s většími 
kousky

Jelikož je poměrně běžné, že starší děti (obvykle 
okolo věku 2 let) odmítají nová jídla i ta, která již 
dříve přijaly, nabízení pestré palety jídel v této 
fázi jim později pomůže. Měli byste také vzít dítě k 
pravidelným společným rodinným jídlům. Důvodem 
je to, že děti se naučí jíst jídla, pokud okolo sebe vidí 
lidi, kteří je konzumují. Proto dbejte, aby dítě při jídle 
sedělo se zbytkem rodiny a organizujte dobu jídla 
podle ostatních osob, zejména dalších dětí. Doba 
jídla je doba učení a měla by být pro dítě zábavná. 
Když se naučí samo jíst, pomůže mu to získat zdravý 
vztah k jídlu, při němž se aktivně účastní celého 
procesu. Pokud jde o předkládané jídlo, snažte se 
nabízet mnohem pestřejší výběr a pomozte dítěti 
přejít k jídlům s různou konzistencí, která může jíst 
rukama, jako jsou například tyčinky ze syrového 
ovoce a zeleniny. Pokračujte v kojení nebo podávání 

kojeneckého mléka, ale snižte je na dvě nebo tři 
jídla denně. V případě potřeby můžete podávat také 
ochlazenou převařenou vodu. Toto je také správná 
doba k ukončení používání lahví a přechodu k 
dětskému hrnku. 

Jelikož má dítě malé bříško, docela snadno se 
mu naplní. Z toho důvodu byste se měli vyhýbat 
podávání jídel s vysokým obsahem vlákniny, jako 
je například tmavý nebo celozrnný chléb. Vedlo by 
to pouze k naplnění žaludku dítěte a zbylo by málo 
nebo žádné místo na nutričně hodnotnější potraviny, 
které mu poskytnou potřebnou energii k růstu. Tuk je 
také důležitý pro produkci energie a obsahuje cenné 
vitamíny, například vitamín A. Z toho důvodu byste 
dětem do 2 let neměli podávat nízkotučné mléko, sýr 
ani jogurt. 
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Sedmidenní dětský jídelníček
Jídlo První den Druhý den Třetí den

Snídaně
Moje první müsli 
(str. 195)

Toast a arašídové 
máslo (nebo jiná 
pomazánka dle  
vaší volby)

Ovesná kaše s 
banánem

Potraviny, které lze jíst 
rukama, hodící se k 
tomuto jídlu

Plátky melounu Toastové kousky Kousky banánu

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

Dopolední 
přesnídávka

Rýžové koláčky Kousky banánu
Sýrové kostky, plátky 
nebo proužky

Polední jídlo
Míchané vejce na 
toastu s nakrájenými 
koktejlovými rajčaty

Lehce opečené rybí 
prsty s bramborovou 
kaší a zelím nebo 
růžičkovou kapustou

Malý sendvič s měkkou 
náplní podle vaší volby

Potraviny, které lze jíst 
rukama, hodící se k 
tomuto jídlu

Toastové kousky s 
máslem a nakrájenými 
koktejlovými rajčaty

Kousky rybích prstů 
nebo nakrájená 
růžičková kapusta

Nakrájené hroznové 
víno a kousky jablka

Druhý chod 
nebo odpolední 
přesnídávka

Kysaná smetana  
nebo jogurt

Sýrové kostičky,  
pátky nebo proužky  
a kousky ananasu

Kysaná smetana  
nebo jogurt

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

Večerní jídlo
Hrášek v nudlích  
(str. 192) (v případě 
potřeby přidejte maso)

Setkání tresky a 
brambor (str. 194)

Jehněčí (mixované) 
se zeleninou a 
bramborovou kaší

Potraviny, které lze jíst 
rukama, hodící se k 
tomuto jídlu

Restovaná zelenina
Růžičky vařené 
brokolice

Tyčinky vařené mrkve

Druhý chod nebo 
večerní přesnídávka

Jablečné pyré a pudink
Ovocný koláč a 
přírodní jogurt

Toastové kousky s 
arašídovým máslem

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

* Nápoje zahrnují obvykle podávané mléko (mateřské nebo kojenecké, nyní 2× až 3× denně) a ochlazenou 
převařenou vodu pro děti krmené kojeneckým mlékem v horkých dnech.

Čtvrtý den Pátý den Šestý den Sedmý den

Dětská omeleta (dobře 
uvařená) se špenátem, 
zelím a čínským zelím

Vařené nudle nebo 
rýže (dobře uvařená) 
se zeleninou

Míchaná vejce (dobře 
uvařená) na toastu 
nebo chlebu

Dětské müsli  
s jahodami

Toastové kousky Plátky hrušky Toastové kousky Kousky jahod

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

Kysaná smetana  
nebo jogurt

Rýžový puding Plátky jablka Plátky melounu

Máslová dýně, rajče 
a sýr s vařenými 
těstovinami  
(naleznete v aplikaci*)

Kousky zeleniny a 
čočková polévka 
(v případě potřeby 
přidejte maso)

Makaróny se sýrem
Luštěniny na toastu 
(pro zvýraznění chuti 
přidejte mletý sýr)

Kousky máslové dýně

Kousky chleba s 
máslem nebo pita 
chleba namáčený  
do omáčky

Plátky rajčat a  
zelené fazolky

Toastové kousky  
s máslem

Chlebové kousky  
a hummus

Rýžové koláčky  
a banán

Ovocný kompot  
s jogurtem

Kysaná smetana  
nebo jogurt

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

Kuře a kukuřice s 
vařenými nudlemi 
(naleznete v aplikaci*)

Lososové vločky s 
bramborovou kaší

Jemné kuřecí a 
zeleninové kari s rýží

Hovězí kousky 
(mixované) se 
zeleninou a 
bramborovou kaší

Plátky papriky 
(červené, oranžové 
nebo žluté) 

Vařený cukrový 
hrášek, zelené fazolky 
nebo špenát

Zeleninové kousky Tyčinky vařené mrkve

Rýžový puding
Kysaná smetana  
nebo jogurt

Toastové kousky 
s oblíbenou 
pomazánkou

Rebarborový koláč  
s pudinkem

Nápoje* – nabízejte vodu (převařenou a ochlazenou) s každým jídlem nebo přesnídávkou

* Aby se dítěti nekazily zuby, mělo by ovocný džus dostávat jen příležitostně, a to při jídle ve formě 1 sklenice 
neslazené čisté ovocné šťávy zředěné v poměru 1 díl šťávy na 10 dílů vody.
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Vaření  
v páře
20 min

Celkem
40 min

Ingredience:

1/2 Stonku Celeru (Asi 40 g) 

1 Střední Rajče (Asi 130 g) 

50 g Doměkka uvařené těstoviny 
(na jednu porci)

1/2 Střední mrkve (Asi 40 g)

40 g Vařeného hrášku

50 g Pyré z doměkka uvařeného 
hovězího (na jednu porci) (str. 184)

Hrášek v nudlích

5 porcí

Rady k výživě: Vysoký obsah zinku a vitamínu B12, zdroj železa, fosforu, draslíku, vitamínu B3 a B6.
Rady k servírování a vaření: Místo hovězího použijte pyré z ryby nebo jiného masa (str. 184). Chcete-li 
vegetariánské jídlo, podávejte omáčku s vařenými těstovinami, rýží nebo jinou oblíbenou přílohou.

1. Zeleninu omyjte, mrkev 
oškrábejte a omyjte. Nakrájejte 
zeleninu na kostky asi 1 cm velké.

4. Přikryjte nádržku víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné 
polohy. Stisknutím tlačítka 
upevněte nádobu do polohy pro 
přípravu v páře.

2. Sejměte víko z nádoby 
a všechny přísady (kromě 
hrášku) vložte do nádoby. 
Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do  
zajištěné polohy.

5. Nastavte dobu přípravy v páře 
na 20 minut. Vaření v páře se 
spustí a po 20 minutách se 
automaticky ukončí.

3. Sejměte víko z nádržky na vodu 
a naplňte nádržku vodou až po 
rysku „20 min“.

6. Otočte tlačítkem přípravy v páře 
zpět do polohy „OFF“ (Vypnuto).

9. Mixujte 3 až 5krát, vždy po 
dobu 15 sekund, až má jídlo 
požadovanou konzistenci. 
Přendejte jídlo na misku a nechte 
ho před podáním jedné porce 
vychladnout. Podávejte asi s 50 g 
vařených těstovin a 50 g hovězího 
pyré (str. 184).

7. Překlopte nádobu a přidejte 
vařený hrášek (hrášek  
uvařte zvlášť).

8. Umístěte nádobu na hlavní 
jednotku a otočte ji ve směru 
hodinových ručiček, aby se 
zajistila v poloze pro mixování.



194 195

1

2

3

4

5

6

7

8

9

Brambory omyjte a oloupejte. Tresku 
vykostěte a zbavte kůže. Nakrájejte všechny 
přísady na kostky asi 1 cm velké. 

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy. 

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „20 min“.

Nastavte dobu přípravy v páře na 20 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 20 minutách se 
automaticky ukončí.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Možnosti: chcete-li vyrobit omáčku, mixujte 
2 až 3krát, vždy po dobu 5 sekund, až má 
omáčka požadovanou konzistenci; dětem, 
které dokáží jídlo rozkousat, slijte vodu, ve 
které se jídlo vařilo, a mixujte kratší dobu, nebo 
jídlo rozmačkejte vidličkou. Přendejte jídlo 
na misku a nechte ho vychladnout. Nejprve 
pečlivě zkontrolujte, zda v jídle nezbyly žádné 
kosti, a potom podávejte jednotlivé porce 
s přibližně 100 g vařené rýžové kaše.

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Rady k výživě: Vysoký obsah jódu, zdroj selenu a vitamínu B12.
Rady k servírování a vaření: Podávejte s masovým pyré. Podávejte s vařenými těstovinami, rýží nebo jinou 
oblíbenou přílohou.

Setkání tresky a brambor

Ingredience:

1 Filé z Tresky (Asi 100 g)

1/2 Střední Brambory (Asi 150 g)

100 g Dobře uvařené rýžové kaše  
(na jednu porci)

Vaření v páře
20 min 5 porcíCelkem

35 min

1

2

3

4

5

6

7

8

9

Všechny přísady omyjte, oloupejte 
a vypeckujte broskev a hrušku. Nakrájejte 
broskev a hrušku na kostičky o velikosti  
asi 1 cm.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „10/15 min“.

Nastavte dobu přípravy v páře na 10 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 10 minutách se 
automaticky ukončí.

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Mixujte 2 až 3krát, vždy po dobu 5 sekund, až 
má jídlo požadovanou konzistenci. Přendejte 
jídlo na misku a nechte ho před podáváním 
vychladnout. Podávejte jednotlivé porce 
s přibližně 100 g ovesných vloček.

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Rady k výživě: Dětem bude tato kombinace ovoce velmi chutnat. Tímto receptem se vám podaří do stravy 
přidat více ovoce – kombinujte různé typy ovoce podle dostupnosti a preferencí!
Rady k servírování a vaření: Chcete-li přidat mléčné výrobky, smíchejte s bílým jogurtem. Použijte jiné ovoce 
podle vlastního výběru.

Moje první müsli

Ingredience:

50 g Borůvek (zralé)

100 g Ovesných vloček (na jednu porci)

1/2 Střední Broskve (zralá) (Asi 100 g)

1/2 Střední Hrušky (zralá) (Asi 100 g)

Vaření v páře
10 min 5 porcíCelkem

30 min



196 197

Přestože je každé dítě jiné, ve věku jednoho roku bude mnohem aktivnější. Může 
rychle lézt po pokoji, může se zvedat a obcházet pokoj s oporou nábytku nebo 
již může začít chodit. Čas strávený učením chůze, mluvení a ještě mnoha dalších 
věcí je velmi aktivní. To vyžaduje mnohem více energie a výživných látek. Proto 
je důležité zajistit zdravou, vyváženou stravu. Do této doby bylo hlavním zdrojem 
výživy dítěte mateřské nebo kojenecké mléko, nyní se ale na první místo dostává 
pevná strava. 

Fáze 4:
Od jednoho  
roku věku

Dítě by v tomto období přechodu na tuhou stravu 
mělo konzumovat 3 jídla denně a k tomu mezi jídly 
přesnídávky: například připravené ovoce, zeleninové 
tyčinky, jogurt, kousky sýra, toast nebo rýžové 
koláčky. Zkuste ke každému jídlu zahrnout trochu 
škrobu (chléb, obiloviny, ovesná kaše, brambory, 
rýže, kuskus nebo těstoviny), bílkovin (maso, ryby, 
vejce, čočka, hummus, sója nebo tofu) a čerstvého 
ovoce a zeleniny. Mléčné výrobky (mléko, jogurt 
nebo sýr) by měly být zahrnuty ve třech jídlech nebo 
přesnídávkách každý den. Jedna porce by mohla 
zahrnovat sklenici mléka (150 ml), misku jogurtu, 
kysanou smetanu či kousek sýra velikosti krabičky 

od sirek. Obvyklý příjem mléka (mateřského nebo 
kojeneckého) se v této fázi přirozeně sníží, takže je 
v pořádku přejít místo toho na plnotučné kravské 
mléko (pokud dítě nemá alergii na mléko). Mléko je 
důležitým zdrojem vápníku a mělo by být spolu s 
vodou hlavním nápojem vašeho batolete. Nedávejte 
mu však více než půl litru (asi 0,5 kg) mléka denně, 
protože by to snížilo jeho chuť k jídlu, které potřebuje 
k růstu. Dítě by mělo vypít 6–8 porcí tekutiny denně 
(včetně mléčných nápojů) podávaných v hrnku: 
jednu s každým jídlem a jednu mezi jídly  
s přesnídávkami.

Nadále dítě seznamujte s novými jídly a snažte 
se mu nedávat na talíř příliš mnoho, protože by 
ho velké porce mohly odradit. Přestože neexistují 
doporučené velikosti porcí pro batolata, použijte 
jejich pěst jako vodítko: žaludek bude asi tak velký 
jako sevřená pěst. Jak začne být dítě aktivnější 
(od 2 let), můžete porce postupně zvětšit. Vždy se 
však při posouzení, kolik dítě může sníst, řiďte jeho 
chutí k jídlu. Snažte se udržet jeho zájem naučit 
se jíst. Aranžujte jídla na barevné talíře, používejte 
nejrůznější tvary a témata (usměvavá tvář určitě 
zabere) a kombinujte různé tvary a konzistence. 
Nechte dítě, ať co nejvíce jí samo. Můžete mu pomoci 

nakrájením obtížnějších potravin, jako jsou například 
špagety. Pokud dítě začne jídlo odmítat, vezměte 
v klidu jídlo pryč a počkejte do další přesnídávky 
nebo jídla, než mu nabídnete něco jiného. Snažte se 
nepodávat sladká jídla ani jídla s vysokým obsahem 
tuku, protože to by jen podpořilo vznik špatných 
stravovacích návyků v pozdějším věku. Chvalte dítě, 
když dobře jí, protože tím podpoříte dobré chování 
a učení do budoucna. Vaše batole bude postupně 
schopné konzumovat stejná jídla jako zbytek  
rodiny, takže nikdy nezapomínejte jít příkladem a 
jezte zdravě! 

Nadále dítě seznamujte s novými jídly a 
snažte se mu nedávat na talíř příliš mnoho, 
protože by ho velké porce mohly odradit. 
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Sedmidenní dětský jídelníček
Jídlo První den Druhý den Třetí den

Snídaně
Neslazené snídaňové 
cereálie s plnotučným 
mlékem

Pšeničný suchar a 
banán s plnotučným 
mlékem

Knedlíky s masovou, 
rybí nebo zeleninovou 
náplní 

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Dopolední 
přesnídávka

Banán a rýžový nebo 
ovesný koláč

Hrst hroznů Jablko

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Polední jídlo
Sýrová omeleta s 
koktejlovými rajčaty a 
okurkovými tyčinkami

Opečený malý  
sendvič s grilovanou 
šunkou a rajčetem 

Pečené malé brambory 
a fazolky (volitelně 
sýrová omáčka)

Druhé jídlo
Pěna z mléčného 
výrobku

Jogurt Čerstvý sýr

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Odpolední 
přesnídávka

Ovocná tyčinka  
s granolou

Pita chléb s 
hummusem

Rýžové koláčky a 
sušené meruňky

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Večerní jídlo
Boloňská omáčka s 
vařenými těstovinami 
(naleznete v aplikaci*)

Kuskus s jehněčím, 
mangem a rozinkami

Barevná rýže  
(naleznete v aplikaci*)

Druhé jídlo 
Přírodní jogurt a 
ovocné pyré

Rebarbora a kysaná 
smetana

Čerstvý ovocný salát a 
přírodní jogurt

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Večerní přesnídávka 
nebo přesnídávka 
před spaním 

Toast s arašídovým 
máslem (nebo jinou 
pomazánkou dle  
vaší volby)

Rýžový puding
Pšeničný suchar s 
plnotučným mlékem

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

* Podávejte batoleti 6–8 sklenic nebo hrnečků (jedna porce přibližně 100 ml) tekutin denně. Nápoje mohou 
zahrnovat vodu, mléko nebo neslazené ovocné šťávy. Dobrou volbou je voda, která by měla být k dispozici 
celý den.

* Batolata vyžadují nejméně 3 porce mléčných výrobků denně, z nichž jedna může zahrnovat sklenici mléka. 
Aby se dítěti nekazily zuby, mělo by ovocný džus dostávat jen příležitostně, a to při jídle ve formě 1 sklenice 
neslazené čisté ovocné šťávy zředěné v poměru 1 díl šťávy na 10 dílů vody.

Čtvrtý den Pátý den Šestý den Sedmý den

Ovesná kaše s 
plnotučným mlékem a 
strouhané jablko

Neslazené snídaňové 
cereálie s plnotučným 
mlékem

Vařené nebo míchané 
vejce a toast

Müsli s plnotučným 
mlékem

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Mango Broskev Hruška Kousky papáji

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Slunečný chřest  
(str. 203)

Frittata se špenátem  
a žampiony

Salát z květáku a 
brokolice s kousky 
kuřete a sýra  
(naleznete v aplikaci*)

Fazolky na toastu

Pěna z mléčného 
výrobku

Jogurt Čerstvý sýr Jogurt

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Chlebové kousky 
a mrkvové nebo 
okurkové tyčinky  
s omáčkou dle  
vaší volby

Rýžové koláčky a 
arašídové máslo nebo 
jiná pomazánka dle 
vaší volby

Mrkvový koláč nebo 
zeleninový muffin

Ovesné koláčky, 
hroznové víno a 
sýr nebo sýrová 
pomazánka

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Vepřová kotleta, 
pečené brambory  
a fazolky

Šťastná brokolice  
(str. 202)

Kuřecí a zeleninové 
kari s rýží nebo 
nudlemi

Hovězí s mrkví  
a bramborami

Rýžový pudink a 
ovocné pyré

Jablečný koláč  
a pudink

Jahodové pyré  
a krupička

Ovocná hříčka

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 

Toast s džemem
Pšeničný suchar s 
plnotučným mlékem

Neslazené snídaňové 
cereálie s plnotučným 
mlékem

Toast s pomazánkou 
dle vaší volby

Nápoje* K jídlu vždy nabízejte nápoje, vhodná je voda nebo mléko. 



200 201

Vaření  
v páře
15 min

Celkem
20 min

Sladká paprika

Ingredience:

1/2 Stonku Pórku (Asi 20 g)

1/4 Malé cukety (Asi 40 g)

1/2 Střední červené kapie (Asi 40 g)

1 Střední Rajče (Asi 140 g)

140 g Doměkka uvařené rýže 
(na jednu porci) 

4 porce

Rady k výživě: Vysoký obsah vitamínu C.
Rady k servírování a vaření: Podávejte s masovým nebo rybím pyré. Omáčku podávejte s vařenými 
těstovinami, rýží nebo jinou oblíbenou přílohou.

1. Zeleninu omyjte, rajče  
nakrájejte na plátky, kapii 
rozkrojte a zbavte semen. 
Nakrájejte zeleninu na kostky  
asi 1 cm velké.

4. Přikryjte nádržku víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné 
polohy. Stisknutím tlačítka 
upevněte nádobu do polohy pro 
přípravu v páře.

7.  Překlopte nádobu.

2. Sejměte víko z nádoby a vložte 
všechny přísady do nádoby. 
Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do  
zajištěné polohy.

5. Nastavte dobu přípravy v páře 
na 15 minut. Vaření v páře se 
spustí a po 15 minutách se 
automaticky ukončí.

8. Umístěte nádobu na hlavní 
jednotku a otočte ji ve směru 
hodinových ručiček, aby se 
zajistila v poloze pro mixování.

3. Sejměte víko z nádržky na vodu 
a naplňte nádržku vodou až po 
rysku „10/15 min“.

6. Otočte tlačítkem přípravy v páře 
zpět do polohy „OFF“ (Vypnuto).

9. Mixujte 2 až 3krát, vždy po 
dobu 15 sekund, až bude jídlo 
mít požadovanou konzistenci. 
Jídlo pro větší děti by mělo 
obsahovat nerozmixované 
kousky, aby se dítě učilo kousat. 
Přendejte jídlo na misku a nechte 
ho vychladnout. Podávejte 
jednotlivé porce s přibližně 140 g 
vařené rýže.
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Brokolici omyjte, lososa vykostěte a zbavte 
kůže. Nakrájejte brokolici na kostky asi  
1 cm velké.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „10/15 min“. 

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

Rady k výživě: Vysoký obsah kyselin Omega 3, selenu, jódu, vitamínů B12, B1, D a K, zdroj fosforu, vitamínu B2 
(riboflavin), vitamínu B3 (niacin), kyseliny listové a vitamínu C.
Rady k servírování a vaření: Podávejte s rozmixovanou zeleninou. Podávejte s vařenými těstovinami, rýží nebo 
jinou oblíbenou přílohou.

Šťastná brokolice

Ingredience:

1 Filé Losos (Asi 120 g)

1/2 Malé Brokolice (Asi 120 g)

140 g Doměkka uvařené těstovinové mušle 
(na jednu porci)

Vaření v páře
15 min 4 porceCelkem

35 min

Chřest omyjte a odkrojte pevné části stonku. 
Nakrájejte všechny přísady na kousky asi  
1 cm dlouhé.

Sejměte víko z nádoby a vložte všechny 
přísady do nádoby. Přikryjte nádobu víkem 
a zaklapněte víko do zajištěné polohy.

Sejměte víko z nádržky na vodu a naplňte 
nádržku vodou až po rysku „10/15 min“.

Rady k výživě: Vysoký obsah fosforu, kyseliny listové, vitamínu D a K, zdroj vápníku, draslíku, a vitamínů B1,  
C a B6.
Rady k servírování a vaření: Podávejte s lososem rozděleným na malé kousky. Podávejte s těstovinami 
a s oblíbenou omáčkou.

Slunečný chřest

Ingredience:

12 Stonků Chřestu (zeleného) (Asi 240 g)

100 g Vařené bramborové měsíčky  
(na jednu porci)

20 g Strouhaný parmezán (na jednu porci) 

Vaření v páře
15 min 3 porceCelkem

30 min

1

2

3

4

Nastavte dobu přípravy v páře na 15 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 15 minutách se 
automaticky ukončí.

5

Překlopte nádobu.

Umístěte nádobu na hlavní jednotku a otočte 
ji ve směru hodinových ručiček, aby se zajistila 
v poloze pro mixování.

Možnosti: chcete-li vyrobit omáčku, mixujte 
2 až 3krát, vždy po dobu 5 sekund, až má 
omáčka požadovanou konzistenci; dětem, 
které dokáží jídlo rozkousat, slijte vodu, ve 
které se jídlo vařilo, a mixujte kratší dobu, nebo 
jídlo rozmačkejte vidličkou. Přendejte jídlo na 
misku a nechte ho vychladnout. Podávejte 
jednotlivé porce s přibližně 140 g vařených 
těstovinových mušliček.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

6

7

8

9

1

2

3

Přikryjte nádržku víkem a zaklapněte víko do 
zajištěné polohy. Stisknutím tlačítka upevněte 
nádobu do polohy pro přípravu v páře.

4

Nastavte dobu přípravy v páře na 15 minut. 
Vaření v páře se spustí a po 15 minutách se 
automaticky ukončí.

Překlopte nádobu.

Otočte tlačítkem přípravy v páře zpět do 
polohy „OFF“ (Vypnuto).

Přendejte jídlo na misku a nechte ho 
vychladnout. 1 porce: smíchejte se 100 g 
vařených měsíčků z nových brambor a 20 g 
nastrouhaného parmezánu.

8

5

6

7
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