KOJENCI

-vhodné je připravovat příkrm ze tří druhů zeleniny. Brambory mají tvořit třetinu celkového množství

-zeleninovou směs doplňujeme 20-30g libového masa a 5-10g rostlinného oleje

-dvakrát týdně můžeme maso nahradit polovinou vaječného žloutku,bílek do jednoho roku nepodáváme

-příkrm nesolíme, nepřislazujeme a neobohacujeme ho jíškou ani krupicí, můžeme zahustit strouhaným bramborem

-nikdy neukládáme dítě ke spánku s lahví džusu nebo oslazeným čajem- může být příčinou eroze zubní skloviny

-lepek se doporučuje zavádět v malém množství jež mezi 4-6měsícem.(zavádění lepku během kojení redukuje riziko celiakie,pozdní zavádění lepku pravděpodobně zvyšuje riziko výskytu diabetu mellitu u geneticky predisponovaných dětí.

Přílohy:do jednoho roku volíme rýži a brambory

6měsíc

-Okolo 6měsíce můžeme do jídelníčku zařadit dětské jogurty(bílé),libové maso nebo ryby

8měsíc

-po 8.měsíci můžeme podávat ovesné vločky a těstoviny

9měsíc

-přecházíme z kašovité stravy na hrubší zrnitou a po té i kusovitou

-do jednoho roku dáváme bílý přírodní jogurt-můžeme přidat trochu ovoce

-jídlo můžeme zpestřit natvrdo vařeným vajíčkem nebo strouhaným sýrem

-do roku bychom neměli dávat med a kravské mléko jako hlavní nápoj

Vhodné potraviny:

Bezlepkové obiloviny: rýže,kukuřičce, pohanka,jáhly

Zelenina:brambory,mrkev, cuketa,špenát( špenát je velmi cennou zeleninou, ale obsahuje poměrně často značné množství dusíku. Převážná část se ho odstraní blanšírováním. Dětem(nejlépe až po 3roce)jej podávejte vždy čerstvý, opakovaně je neohřívejte), dýně, baklažán,brokolice,růžičková kapusta, květák, kedluben, okurka.lilek,čekanka,porek a hrášek

Ovoce:banány,meloun, vodní meloun,hroznové víno,vařené  ovoce (jablka,hrušky,broskve,meruňky,třešně,švestky),borůvky

Maso:kuřecí,krůtí,telecí,jehněčí,hovězí,vepřové

Tuky:rostlinné oleje,margaríny bez mléčné bílkoviny

Šťávy:jablečná,hrušková,hroznová

Nevhodné potraviny(mohou vyvolat alergii)

Mléko:kravské,kozí,ovčí,sojové

Vejce:obecně

Ryby: mořské

Maso:uzeniny

Zelenina: rajčata,celer,kysané zelí,cibule,kapusta

Ovoce:citrusové plody,fíky,jahody,maliny,rybíz či ostružiny

Semena:ořech,mandle,pistácie,sezamová semínky

Sladkosti:cukr,med,kakao,čokoláda

Bylinky:řeřicha,bazalka,vanilka,muškátový oříšek
Recepty:

Pyré z brambor a mrkve

Středně velký brambor očistíme a nakrájený vložíme do nerezového hrníčku,přidáme očištěnou a na kolečka nakrájenou mrkev a vaříme 15min, až je zelenina měkká. Vše včetně zbylé vody rozmixujeme s půl lžičkou olivového oleje. Pokrm si rozdělíme na dvě části. Jeden díl uchováme v uzavřené sklenici v lednici do druhého dne. Jeden dáme dítěti. Co nesní, to už znovu neohříváme, ale vyhodíme

Brokolice s rýží

Předvaříme do poloměkka 3lžíce rýže, přidáme 5koleček mrkve a jednu růžičku brokolice, půl lžičky rostlinného oleje

Kuřecí maso s bramborem

Kuřecí prsíčka 40g vaříme doměkka spolu s jedním větším oloupaným bramborem a pěti kolečky pastiňáku

Masová polévka s vajíčkem

Rozemeleme 60g drůbežího masa a vaříme ve 120 ml vody s 1mrkvičkou,1/2pasiňáku, růžičkou brokolice. Dobře povařené rozmačkáme vidličkou a do vroucí polévky vmícháme vaječný žloutek. 

Jogurtová pochoutka

Přírodní bílý jogurt ochutíme doměkka rozvařenou meruňkou. Promícháme vidličkou nebo rozmixujeme. Můžeme přidat několik borůvek,nebo banán(nepřidáváme jahody ani citrusové plody)

Pyré z jablíčka

Jedno oloupané jablíčko, zbavené jádřince, rozkrájíme a podusíme v 50ml vody doměkka.

Pyré z jablka a banánu

Oloupané a jádřince zbavené jablíčko podusíme ve 20ml kojenecké vody. Vychladlé rozmixujeme s 1/2zralého banánu

Nákyp z rýže

Dvě lžíce rýže uvaříme ve vodě, přidáme pokrájené ovoce dle nabídky(jablíčko,meruňka, švestka(bez slupky a pecky)a dusíme. Na závěr vše rozmixujeme a přidáme 40ml mléka

VÝŽIVA BATOLAT A PŘECHDO NA PEVNOU STRAVU
-maso dáváme čtyřikrát týdně-libové,vařené či dušené

-mléko a mléčné výrobky by měli odpovídat 1/3litru mléka na den.volíme jogurty,tvaroh i sýry, mléčné výrobky každý den
-třikrát denně obohatíme jídelníček ovocem či zeleninou

-místo bílého pečiva k svačině připravte tmavý rohlík nebo dalamánek

-nezařazujeme do jídelníčku tučné,slané a pikantní pokrmy včetně uzenin a párků v rohlíku

-začít s pravidelností v jídle a správnými stravovacími návyky-včetně mytí rukou,klidné posezení u jídla

-nabízet potravu pětkrát až šestkrát denně

-pitný režim- 120ml/kg/den v raném věku
-denně 30-35g masa, můžeme nahradit vajíčkem nebo pěti lžícemi vařených luštěnin.

-bílé pečivo u starších batolat omezujeme a částečně nahrazujeme chlebem či celozrnným pečivem

-minimálně 1x týdně by měli mít luštěniny

-2x týdně ryby

-mléčné výrobky je třeba vybírat polotučné a přednostně zařazovat zakysané mléčné výrobky

-upřednostňujeme řepkový olej

-zásadní v jídle jsou první 3roky života dítěte

-pro malé děti se doporučuje používání čerstvých sýrů raději než tvrdých či tavených, které obsahují více soli.

-k podpoře konzumace zeleniny:přidáváme zeleninu do jídel, které dítě toleruje, nabízíme dítěti syrovou zeleninu před jídlem, kdy je nejhladovější,  vhodné druhy zeleniny nabízíme jako jídlo do ruky, nakupujeme a připravujeme zeleninu společně s dítětem, zatraktivníme nabízenou formou-připravíme vhodné omáčky k namáčení apod.

Bílkoviny:

-v dětském jídelníčku omezujeme tučné sýry,uzeniny a tučné maso. Dáváme přednost menším porcím kvalitnějšího libového masa

Vitamíny,minerální látky:

-pro pokrytí potřeb vápníku podáváme mléko,jogurty a sýry-např. strouhaný ementál, který je na tento prvek velmi bohatý

-dítěti neprospěje, když mu zvýšíme přísun doplňkových vitaminových preparátů. Nejvíce prospěje pestrá strava

Vláknina

- v otrubách je podíl vlákniny 27% v celozrnném chlebu 8,5% a v bílém pečivu pouhá 3% procenta( u dětí do dvou let by mělo být pět gramů vlákniny a u tříletých osm g vlákniny denně)

Probiotika:

-po přechodu na pevnou stravu a ukončení kojení je žádoucí podávat batolatům zakysané mléčné výrobky, které obsahují probiotika

Obiloviny:

-zcela nevhodné je přemíra výrobků z bílé mouky se Sladkými náplněmi, v průmyslové výrobě často s přídavkem nevhodných tuků-koblížky….

-obiloviny zařazujeme do jídelníčku batolat zvolna.Do dvou let dětem nepodávejte běžné musli nebo směsi s celými zrny obilí-například celozrnný chléb, zvlášť má-li těsto vysoký podíl otrub.Dítěti může celozrnné pečivo působit nadýmání, stejné je to s vlákninou

-bílé pečivo jako obyčejný rohlík či houska budou pro dítě nejlépe stravitelné, pozor však na tukové či máslové pečivo

-budete-li dítěti podávat pečivo s pomazánkou,  pak vyberte nějakou s podílem tvarohu, nikdy s majonézou či sádlem a máslem

-kaše je možné připravovat batolatům z různých obilovin-zpestření může být pohanka,jáhly apod.

-jídla z obilovin se snažte zkombinovat spíše se zeleninou a masem

-masová jídla podávejte spíše s brambory nebo bram.kaší

Zelenina:

-roční dítě by mělo sníst asi 100g zeleniny, asi polovinu tohoto množství v syrovém stavu

-ve 2-3letech by to mělo být 120g 

-ve 4-6 letech 180g

-vývar ze zeleniny použijte na polévku nebo kaši(minerální látky ve vodě zůstávají).

-při vaření bílé zeleniny např.květák, můžeme přidat trošku citronové šťávy nebo octa, aby zelenina zůstala bílá a lépe se v ní udržel vitamin C.

-zelenina bude mít jemnější chuť, pokud k ní při vaření přidáme trošku olivového oleje nebo másla

-špenát je velmi cennou zeleninou, ale obsahuje poměrně často značné množství dusíku. Převážná část se ho odstraní blanšírováním.Dětem(nejlépe až po 3roce)jej podávejte vždy čerstvý, opakovaně je neohřívejte

Maso:

-Játra zařazujeme do jídelníčku s rozvahou. Především játra staršího zvířete můžou obsahovat zbytky škodlivin. Dáváme na stůl jednou za čtrnáct dní.

-Velikost masa v jedné porci pro dítě ve věku 2-3let je 50g, ve 4-6 letech 60g

-uzeniny:mezi méně tučné patří libová vepřová,krůtí a kuřecí šunka

-malým dětem raději nedáváme ani zvěřinu

Mléčné výrobky:

-vynecháme zrající a plísňové sýry. Nejrizikovější z pohledu potr.nákaz jsou sýry vyrobené z nepasterizovaného mléka

-méně vhodně jsou tavené sýry-mají vysoký obsah soli

-tvrdé sýry můžeme batolatům podávat, pokud nejsou příliš tučné,slané a aromatické

-vhodné jsou čerstvé sýry-mají tvarohový základ a jsou dochuceny bylinkami nebo zeleninou nebo bez příchuti-cottage, mozzarella…..

-u čerstvých sýrů sledujte obsah soli

-pokud jsou  výrobky označeny jako light nebo bez cukru či dia- vesměs obsahují náhradní sladidla, která nejsou pro batole vhodná

-kefír či podmáslí by měly být v dětském jídelníčku součástí lehké večeře či přesnídávky

Ovoce:

-roční dítě by mělo sníst asi 100g ovoce denně

-ve 2-3letech asi 120g 

-ve 4-6letech asi 180g

-80-90%obsahuje vodu

-dáváme zralé plody

-neskladujeme v igelitovém sáčku!!

-pečlivě umyjeme(pouze neoplachujeme), v místech, kde vyrůstají stonky-odkrojíme
-nahnilé ovoce nebo plesnivé vyhodíme celé

-dětem podáváme raději menší dávky několikrát denně

-na bobulovité ovoce dětem po jeho konzumaci nedovolíme pít

-hodí se jako doplněk stravy nebo jako svačina, moučníky

-starší batole může jíst ovoce se slupkou

-při sklonu dítěte k nadváze bychom měli dodržet doporučná množství

-nejbohatším zdrojem vitaminu C jsou šípky a černý rybíz, dále jahody,kiwi,pomeranče,citrony a jablka. Často zdůrazňovaný účinek vitaminu C proti nachlazení má podle posledních výzkumů opodstatnění pouze společně s betakaroténem a zinkem

-jedním z výsledků posledních výzkumů je i poznatek, že při rozbití buněčných stěn ovoce(a zeleniny)ještě před konzumací se významně zvýší podíl absorbovaných karotenoidů. Buňky lze rozbít krájením, strouháním, pasírováním. Tepelné zpracování ovoce a zel. Obsah karotenoidů v potravě nesnižuje, naopak-většinou se absorbovatelný podíl zvýší.Dlouhým stáním nebo pobytem na vzduchu se rychle snižuje množství obsažených důležitých látek.

-ukázalo se, že vhodně a šetrně zpracované vitaminy mají rovněž značný pozitivní dopad na lidské zdraví

-odborníci pokládají za téměř léčivé ovoce-např.borůvky,brusinky, pomeranče a ananas

-hodně cukru obsahují i marmelády a džemy.Občas jimi můžeme namazat pečivo, ale  chléb s tvarohem se dá obložit i čerstvým ovocem 

-kandované ovoce není příliš vhodné

Nápoje:

-důležité pro výživu jsou nápoje-pramenitá voda nejlépe nesycená

-pro batole vybíráme nejlépe kojenecké vody

-zcela nevhodné pro batolata jsou slazené nápoje, kofein, nápoje s chininem-tonic(je škodlivý),káva, silný černý čaj a alkoholické nápoje

-opatrní buďte i s výběrem bylinkových čajů(je nutné znát přesné složení)

-vhodné jsou mléčné nápoje, zejména zakysané nebo s bifidogenními kulturami-dáváme spíše jako přesnídávky než nápoje. Otevřené zakysáné výrobky hned spotřebujeme

-pro dětský žaludek je velkou zátěží i neředěný ovocný džus. Podáváme ovocné šťávy zředěné s vodou vždy 1:1

-čerstvě vymačkané ovocné šťávy dětskému organismu rozhodně prospívají, vždy je ale zředíme vodou

Rozložení denní stravy v pěti dávkách

-snídaně 25%

-přesnídávka 10%

-oběd 35%

-odpolední svačina 10%

-večeře 20%-neměli bychom v dítěti pěstovat vlastní nesprávné návyky, které většinou přesouvají větší část konzumace jídla do večerních hodin, kdy už tělo energii nepotřebuje

1rok

-mouku a všechny potraviny, které ji obsahují nedávejte dítěti dříve než v 1roce

-ve věku dvanácti měsíců by už nemělo pít z lahve

-v prvním roce nepřislazujeme ovocné pyré medem

-stravu můžeme pouze rozmačkat vidličkou, aby si dítě zvyklo na tužší konzistenci

-jídelníček je pestrý-čerstvé ovoce, sýry, tvaroh, jogurty,neslazené obiloviny,uvařené vajíčko,těstoviny, chleba a zelenina

2roky

-do dvou let je vhodnější připravovat mléčné pokrmy z pokračovacího sušeného mléka

-do dvou let nepodávejte potraviny obsahující ořechy.Celé ořechy by dítě nemělo dostat do pěti let

-počátkem druhého roku může přestat mít o jídlo zájem nebo začne určité potraviny odmítat..Zpomaluje se růst.

-běžné musli mohou až od dvou let. Do té doby kupujte speciální výrobky pro batolata

3rok

-vejce nepodávat až do 3narozenin

-do tří let dáváme přednost kojenecké vodě

-mléko kupujeme do tří let raději sušené, později čerstvé v láhvi nebo trvanlivé v tetrapaku

 UCHOVÁVÁNÍ A ZPRACOVÁNÍ POTRAVIN

-máte-li vodu z domácí studny, nechávejte pravidelně několikrát ročně prozkoumat vzorek vody
-lilek nakrájíme na plátky, posolíme a necháme půl hodiny stát. Poté jej dobře umyjeme pod tekoucí vodou. Lilek se tak zbaví své nahořklé chuti

-chléb a pečivo uchováváme v čisté utěrce ve speciální schránce na chleba. Nebalíme je do igelitu, rychle se potom na pečivu množí plísně

-můžeme zmrazit i bylinky, když je omyjeme, nasekáme nadrobno a s malým množstvím vody vložíme do tvořítek na ledové kostky, pak je uchováváme v mikrotenovém sáčku.

VZOROVÉ JÍDELNÍČKY

Od 1roku

V jídelníčku dítěte je třeba dodržet základní pravidla-pravidelné rozdělení do 4-5denních dávek a využití 4skupin potravin:

Členění v průběhu dne:                                 skupiny potravin:

-snídaně                                                           -mléčné výrobky

-přesnídávka                                                    -ovoce a zelenina

-oběd                                                               -maso,ryby,drůbež,vejce,luštěniny

-svačina 

-večeře                                                             -chléb,pečivo,těstoviny,obiloviny,rýže,brambory

-případně doplňková dávka mléka jako druhá večeře

 Snídaně                přesnídávka          oběd                       svačina                   večeře

	Mléko,chlébs máslem a medem
	Ovoce,rohlík s máslem
	Maso s bramborem a zeleninou
	Pudink s ovocem a piškotem
	Rýže s mrkví,brokolicí a mléko

	Kakao,pečivos máslem a džemem
	Chléb s máslem a strouh.mrkví
	Těstoviny s vejcem a pažitkou
	Meruňkové pyré s vločkami
	Brambory s míchanou zeleninou,mléko

	Čaj,jogurt,plátek vánočky s ovocnou pomazánkou
	Chléb se zeleninovou pomazánkou
	Dušené rybí filé s bramborovou kaší a hráškovým pyré
	Mléčný koktej,rohlík s máslem
	Těstoviny s rajčatovou omáčkou,mléko

	Mléko s corn flakes a banánem
	Rohlík s tvarohovou pomazánkou
	Rizoto s kuřecím masem a zel
	Ovocný kompot
	Šťouchané brambory s mrkví,mléko

	Rýžová kaše s jablky
	Chléb s máslem
	Těstoviny s dušeným krůtím masem a brokolicí
	Pribináček,rohlík
	Zapeč.brambory se smetanou a vejcem,mléko

	Čokoládové mléko,rohlík s máslem a džemem
	Chléb s bylinkovým máslem
	Kuskus s králičím masem a rajčetem
	Rohlík s pomazánkou z taveného sýra a papriky
	Zeleninové palačinky, mléko

	Mléko, zapečený toast s tvarohem a broskví
	Ovocný jogurt,rohlík
	Krupicové nočky se špenátem a smetanou
	Pomeranč,vánočka s máslem
	Chléb s máslem a se šunkou,mléko


Od 3let

	Mléko s vločkami
	Rohlík s lučinou a paprikou
	Vepřové maso v kapustě,brambory
	Pudink s ovocem a piškotem
	Rizoto s masem a zeleninou

	Kakao,pečivo s máslem a džemem
	Dalamánek s máslem a okurkou
	Zapečené těstoviny s vejcem a šunkou
	Ovocný salát se zakys.smetanou
	Sýrové brambory s míchanou zeleninou

	Čaj,jogurt s musli,vánočka
	Chléb s máslem, obložený zelenino
	Rybí filé zapečené se sýrem,bram.,kompot
	Banán s čokoládou
	Těstoviny s dušeným hovězím masem,hlávk.salát

	Čaj,dalamánek s máslem, paprika
	Jablko
	Pečené kuře s rýží,kompot
	Termix
	Dušená zelenina s vejcem

	Rýžová kaše s jablkem
	Chléb se zeleninovou pomazánkou
	Králík na smetaně,těstoviny,kompot
	Hlávkový salát s jogurtem
	Brambory na loupačku,mléko

	Čokoládové mléko,rohlík s máslem a džemem
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