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1 Zeleninové příkrmy
Plně kojené prospívající dítě od 6. měsíce věku jako oběd (+ dokojit). Plná dávka 150 – 250 ml (některé děti jí dosáhnou až za 2 měsíce)
1.1 Od 6. Měsíce

1.1.1 Mrkvové pyré

Ingredience:
mrkev
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Ostrouhanou a omytou mrkev nakrájejte na kostičky, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařenou mrkev rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Před vařením mrkev vyzkoušejte, zda není hořká. 
Mrkev nekrájejte na kostičky, ale nastrouhejte na hrubém struhadle, bude tak mnohem dříve měkká.
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

1.1.2 Brokolicové / květákové pyré

Ingredience:
brokolice (květák)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté růžičky brokolice nebo květáku zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařenou brokolici nebo květák rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Brokolice a květák působí nadýmavě, zařazujte je proto do stravy opatrně. Nejnadýmavější částí těchto druhů zeleniny jsou stonky, pro dítě proto používejte pouze vrcholové části. 
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

1.1.3 Bramborová kaše

Ingredience:
brambory 
voda
olej/máslo
kojenecké/mateřské mléko

Postup přípravy:
Oloupané a omyté brambory nakrájejte na kostičky, znovu propláchněte, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte je v malém množství vody do měkka. Slijte vodu. Ohřejte kojenecké/mateřské mléko a přilijte ho k bramborám. Brambory s mlékem rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte.

Tip: 
Brambory obsahují škrob. Pokud brambory po nakrájení nepropláchnete ve vodě, bude se výsledná kašička lepit. Ze stejného důvodu je nutné mléko, které přidáváte do kaše, ohřát minimálně na teplotu, kterou mají brambory.
Brambory nelze mrazit.
1.1.4 Mrkvové pyré se sladkým bramborem

· 2 mrkve (zhruba 180 g) – spíše vybírat malé kousky

· 1 malý sladký brambor (zhruba 250 g)

· dětské mléko / dětská rýže

· olivový olej (pár kapek)

Zeleninu oloupat a nakrájet na malé kousky, vložit do parního hrnce, přidat 150 ml vody a vařit cca 15 min do změknutí. Rozmixovat, hustotu upravit dětským mlékem nebo dětskou rýží.

Tip:

Před vařením mrkev vyzkoušejte, zda není hořká.

1.1.5 Brokolicové (květákové) pyré s bramborem

· 10 hlaviček brokolice (zhruba 125 g) / květák

· 1 malý brambor

· dětské mléko / dětská rýže

· olivový olej (pár kapek)

Hlavičky brokolice opláchnout, oloupat brambor, nakrájet na malé kousky vložit do parního hrnce. Přidat 200 ml vody, vařit 20 min do měkka.  Rozmixovat, hustotu upravit dětským mlékem nebo dětskou rýží.

1.1.6 Batátové pyré

Ingredience:
batáty
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené batáty rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Batáty jsou u nás stále ještě neobvyklé, ale stojí za to je vyzkoušet, protože jde o velice chutnou zeleninu. Nasládlou chuť ocení vaše děti a vy oceníte rychlost, s jakou se uvaří do měkka. Koupit se dají po celý rok v každém větším supermarketu. Skladují se jako brambory, tedy mimo ledničku.
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

1.1.7 Bramborová kaše s cuketou

Ingredience:
batáty
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené batáty rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Batáty jsou u nás stále ještě neobvyklé, ale stojí za to je vyzkoušet, protože jde o velice chutnou zeleninu. Nasládlou chuť ocení vaše děti a vy oceníte rychlost, s jakou se uvaří do měkka. Koupit se dají po celý rok v každém větším supermarketu. Skladují se jako brambory, tedy mimo ledničku.
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

1.1.8 Bramborová kaše s mrkví

Ingredience:
brambory 
mrkev (zhruba 1/3 objemu brambor)
voda
olej/máslo
kojenecké/mateřské mléko

Postup přípravy:
Brambory a mrkev oloupejte a omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené brambory s mrkví rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Zahřejte kojenecké/mateřské mléko a vmíchejte ho do bramborové kaše s cuketou.

Tip: 
Brambory obsahují škrob. Pokud brambory po nakrájení nepropláchnete ve vodě, bude se výsledná kašička lepit. Ze stejného důvodu je nutné mléko, které přidáváte do kaše, ohřát minimálně na teplotu, kterou mají brambory.
Bramborovou kaši s mrkví nelze mrazit.

1.1.9 Zeleninová polévka

Ingredience:
brambory, mrkev a petržel (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory, mrkev a petržel oloupejte a omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev a petržel nastrouhejte na hrubším struhadle Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené brambory s mrkví a petrželí rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Polévku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Brambory obsahují škrob. Pokud brambory po nakrájení nepropláchnete ve vodě, bude se výsledná kašička lepit. 
Polévku nelze mrazit.

1.1.10 Mrkev s brokolicí

Ingredience:
mrkev, brokolice (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Oloupejte, omyjte a nastrouhejte mrkev. Omyjte růžičky brokolice. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařenou brokolici a mrkev rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Brokolice působí nadýmavě, zařazujte ji proto do stravy opatrně. Nejnadýmavější částí brokolice je stonek, pro dítě proto používejte pouze vrcholové části. 
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.
1.1.11 Brokolice s brambory a cuketou

Ingredience:
brokolice, brambory a cuketa (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a cuketu oloupejte a omyjte. Růžičky brokolice omyjte. Brambory  a cuketu nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Při nákupu cukety vybírejte menší plody, protože ty nemají tak velká semena. Pokud vaříte z velkého plodu, semena před vařením vykrojte.
Připravený pokrm není možno mrazit.

1.1.12 Brambory s batáty

Ingredience:
brambory, batáty (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a batáty oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Brambory znovu propláchněte vodou. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Připravený pokrm není možno mrazit.

1.1.13 Zelené fazolky s mrkví a brambory

Ingredience:
zelené fazolky, mrkev, brambory (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a mrkev oloupejte a omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Zelené fazolky propláchněte. Zeleninu zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

1.2 Od 8. Měsíce

1.2.1 Dýňové pyré
Ingredience:
dýně
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Dýni oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařenou dýni rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

1.2.2 Brambory s dýní
Ingredience:
brambory, dýně (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a dýni oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Brambory znovu propláchněte, vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené brambory a dýni rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Brambory obsahují škrob. Pokud brambory po nakrájení nepropláchnete ve vodě, bude se výsledná kašička lepit. 
Tento příkrm nelze mrazit.

1.2.3 Lilek s brambory a brokolicí

Ingredience:
lilek,  brambory a brokolice (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a lilek oloupejte a omyjte. Růžičky brokolice omyjte. Brambory  a lilek nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Při nákupu lilku vybírejte menší plody, protože ty nemají tak velká semena. Pokud vaříte z velkého plodu, propasírujte výslednou kašičku přes cedník. 
Připravený pokrm není možno mrazit.

1.2.4 Kuskus s cuketou, mrkví a zelenými fazolkami

Ingredience:
1 lžíce kuskusu
cuketa, mrkev, zelené fazolky (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Cuketu a mrkev oloupejte a omyjte. Cuketu nakrájejte na drobné kousky, mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Zelené fazolky propláchněte. Zeleninu zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a dejte vařit. Zhruba v polovině vaření přidejte kuskus a dovařte do měkka. Uvařenou zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte.

Tip:
Kuskus můžete uvařit zvlášť (hodně do měkka) a podávat ho v celku s rozmixovanou nebo propasírovanou zeleninou.

1.2.5 Mrkev, pórek a brokolice s pohankovou lámankou

Ingredience:
mrkev, pórek, brokolice (zhruba ve stejném poměru) 
1 lžíce pohankové lámanky
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Mrkev oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Růžičky brokolice omyjte. Pórek očistěte a nakrájejte na drobno. Pohankovou lámanku propláchněte pod tekoucí vodou. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařený pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Pohankovou lámanku uvařte hodně do měkka, aby byla pro dítě dobře stravitelná.

1.2.6 Fenykl s mrkví a bramborem

Ingredience:
fenykl, mrkev, brambory (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory a mrkev oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Fenykl očistěte a nakrájejte na drobno. Pohankovou lámanku propláchněte pod tekoucí vodou. Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařený pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

1.2.7 Červená řepa s rýží

Ingredience:
červená řepa 
1 lžíce rýže
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Červenou řepu očistěte (ale neloupejte) a dejte ji vcelku vařit do většího množství vody. Vařte do změknutí (zhruba 1 hodinu). Zároveň uvařte do měkka rýži. Uvařenou červenou řepu oloupejte, nastrouhejte na hrubém struhadle (můžete ji také rozmixovat nebo propasírovat) a smíchejte s rýží.

Tip:
Uvařenou červenou řepu můžete nakrájet na kostičky a zmrazit a použít ji pak jako součást jiných příkrmů.

1.2.8 Rýže s fenyklem, mrkví a zeleným hráškem

Ingredience:
2 lžíce rýže
fenykl, mrkev, zelený hrášek (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Fenykl očistěte, omyjte a nakrájejte na drobno. Mrkev oloupejte, omyjte a nastrouhejte na hrubším struhadle. Zelený hrášek opláchněte. Zeleninu uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Mezitím uvařte rýži do měkka. Uvařenou zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Smíchejte s rýží.

1.2.9 Batáty s těstovinami

Ingredience:
batáty
1 lžíce drobných polévkových těstovin
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Těstoviny uvařte do měkka. Uvařené batáty rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Smíchejte batáty s těstovinami. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

1.2.10 Batáty se špenátem
Ingredience:
batáty
několik špenátových listů
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Špenátové listy omyjte, odstraňte z nich řapíky a natrhejte je na menší kousky. Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky. Batáty a špenát zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařený pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

1.2.11 Červená řepa s pórkem a pohankovou lámankou

Ingredience:
červená řepa
pórek (zhruba 1/3 objemu červené řepy)
1 lžíce pohankové lámanky
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Červenou řepu očistěte (ale neloupejte) a dejte ji vcelku vařit do většího množství vody. Vařte do změknutí (zhruba 1 hodinu). Pórek očistěte a nakrájejte nadrobno. Pohankovou lámanku propláchněte pod tekoucí vodou a dejte ji i s pórkem vařit. K pohance a pórku přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte vše do měkka. Uvařenou červenou řepu oloupejte, nastrouhejte na hrubém struhadle a smíchejte ji s uvařenou pohankou a pórkem. Výsledný pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte.

1.2.12 Kuskus s pórkem, špenátem a jogurtem

Ingredience:
2 lžíce kuskusu
špenátové listy
kousek pórku
2 lžíce bílého jogurtu
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Špenátové listy omyjte, odstraňte z nich řapíky a natrhejte je na menší kousky. Pórek nakrájejte na drobno.  Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Zhruba v polovině vaření přidejte kuskus (podle potřeby dolejte vodu) a dovařte do měkka. Po uvaření přimíchejte k pokrmu bílý jogurt.

1.3 Od 10. měsíce
1.3.1 Dušené kapustičky s jablkem a brambory

Ingredience:
kapustičky, brambory (zhruba ve stejném poměru)
jablko nebo jablečná přesnídávka (zhruba třetinové množství ve srovnání s kapustičkami)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Kapustičky očistěte, nakrájejte na drobno a dejte vařit s trochou oleje nebo kouskem másla. Brambory oloupejte, nakrájejte je na kostičky, znovu propláchněte a přidejte je ke kapustičkám. Vařte do měkka. Uvařenou zeleninu propasírujte nebo rozmačkejte. Do hotového pokrmu nastrouhejte na jemném struhadle kousek oloupaného jablka nebo přidejte pár lžiček jablečné přesnídávky.

Tip: 
Připravený pokrm není možno mrazit.

1.3.2 Bramborová kaše s brokolicí a strouhaným sýrem

Ingredience:
bramborová kaše (viz recept 2.1.3)
brokolice 
lžička strouhaného sýra
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Připravte bramborovou kaši podle receptu 2.1.3. Mezitím také uvařte do měkka brokolici s trochou oleje nebo másla. Na talíř dejte bramborovou kaši, na ni růžičky uvařené brokolice a vše posypte lžičkou strouhaného sýra. Brokolici rozmačkejte nebo nechte v celku podle chuti dítěte.

1.3.3 Brambory s kukuřicí a jogurtem

Ingredience:
brambory 
1 lžíce kukuřice
2 lžíce jogurtu
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory oloupejte, nakrájejte je na kostičky a propláchněte. Zalijte brambory a kukuřici vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu na talíři rozmačkejte, na zeleninu rozprostřete jogurt a jen lehce promíchejte.

1.3.4 Jáhelné vločky s mrkví a kedlubnem

Ingredience:
2 lžíce jáhelných vloček přes noc namočených ve vodě
mrkev, kedlubem (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Mrkev a kedluben oloupejte, omyjte, nastrouhejte na hrubém struhadle a dejte vařit s trochou oleje nebo kouskem másla. Zhruba 2 minuty před koncem vaření přidejte k zelenině předem namočené jáhelné vločky a dovařte vše do měkka. Uvařený pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

1.3.5 Červená čočka s batáty

Ingredience:
batáty
2 lžíce červené čočky
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Červenou čočku proberte a propláchněte vodou.Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky. Batáty s čočkou zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařený pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

2 Maso-zeleninové příkrmy
Výživné recepty se zeleninou a masem či vejcem.

2.1 Od 6. měsíce

2.1.1 Květák s vejcem a s bramborem

Ingredience:
květák, brambory (zhruba ve stejném poměru)
vejce
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Květákové růžičky omyjte a dejte vařit. Oloupejte a omyjte brambory, nakrájejte je na kostičky, znovu je propláchněte vodou a přidejte ke květáku. Do vody přidejte také trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Dejte vařit vejce. Uvařený květák a brambory s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Z uvařeného vejce vyndejte žloutek a rozmačkejte ho vidličkou do zeleniny. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Vejce vařte minimálně 10 minut, raději však více. Jen tak budete mít jistotu, že došlo ke zničení případných bakterií ve vejci (např. salmonel).
Květák působí nadýmavě, zařazujte jej proto do stravy opatrně. Nejnadýmavější částí květáku je stonek, pro dítě proto používejte pouze vrcholové části. 
Připravený pokrm není možno mrazit.

2.1.2 Zeleninová polévka s vejcem

Ingredience:
brambory, mrkev a brokolice (zhruba ve stejném poměru) 
voda
olej/máslo
vejce

Postup přípravy:
Brambory a mrkev oloupejte a omyjte. Růžičky brokolice omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle Vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Dejte vařit vejce. Uvařenou zeleninu s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Z uvařeného vejce vyndejte žloutek a rozmačkejte ho vidličkou do zeleniny. Polévku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Vejce vařte minimálně 10 minut, raději však více. Jen tak budete mít jistotu, že došlo ke zničení případných bakterií ve vejci (např. salmonel).
Připravený pokrm není možno mrazit.

2.1.3 Rýže s mrkví, cuketou a vejcem

Ingredience:
2 lžíce rýže
mrkev, cuketa (zhruba ve stejném poměru)
vejce
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Mrkev a cuketu oloupejte a omyjte. Cuketu nakrájejte na drobno. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Zeleninu uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Mezitím uvařte také vejce a rýži. Uvařenou zeleninu s trochou vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Smíchejte s rýží a žloutkem z uvařeného vejce.

2.1.4 Kuřecí pyré s mrkví a jablky

Suroviny: 
pro 5 porcí: 1/2lžičky oliv.oleje,1/2malé cibule,350g mrkve na kolečka, 250ml nesolené kuřec.zálivky nebo vody, 1kuřec.prso, 1jablko oloupané a nakrájené

Postup: 
Nakrájenou cibulku osmahneme na oleji do měkka, přidáme mrkev a zalijeme vodou nebo kuřec.zálivkou. Přivedeme k varu, přikryjeme a vaříme 10min. Nakrájené kuřec.prso a jablko přidáme do hrnce a vaříme dalších 10min.

2.1.5 Batátové pyré s kuřecím masem

Ingredience:
batáty
kuřecí maso
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté kuřecí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky a přidejte je k masu. Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Oddělte část vody. Uvařené kuřecí maso a batáty rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Batáty jsou u nás stále ještě neobvyklé, ale stojí za to je vyzkoušet, protože jde o velice chutnou zeleninu. Nasládlou chuť ocení vaše děti a vy oceníte rychlost, s jakou se uvaří do měkka. Koupit se dají po celý rok v každém větším supermarketu. Skladují se jako brambory, tedy mimo ledničku.
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

2.1.6 Kuřecí maso s brokolicí a rýží

Ingredience:
brokolice 
rýže
kuřecí maso
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté kuřecí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Omyjte růžičky brokolice a přidejte je k masu. Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Zároveň uvařte do měkka rýži. Uvařené kuřecí maso a brokolici s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte a poté přimíchejte rýži. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Pro nejmenší děti je třeba rýži rozvařit opravdu do měkka, k tomu se hodí např. jasmínová nebo basmati rýže. 
Připravený pokrm raději nezmrazujte, rýže nasákne všechnu tekutinu obsaženou v příkrmu a rozmražený pokrm již nebude chutný.

2.1.7 Králičí maso s mrkví a bramborem

Ingredience:
mrkev, brambory (zhruba ve stejném poměru)
králičí maso
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté králičí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Brambory a mrkev oloupejte a omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Přidejte zeleninu k masu a vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Oddělte část vody. Uvařené králičí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Připravený pokrm není možno mrazit.

2.1.8 Krůtí maso s cuketou a bramborem

Ingredience:
cuketa, brambory (zhruba ve stejném poměru)
krůtí maso
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté krůtí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Brambory a cuketu oloupejte, omyjte a nakrájejte na kostičky. Brambory znovu propláchněte. Přidejte zeleninu k masu a vše uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Oddělte část vody. Uvařené krůtí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Připravený pokrm není možno mrazit. 
2.1.9 Kuřecí pyré s mrkví a jablky

Suroviny: 
pro 5 porcí: 1/2lžičky oliv.oleje,1/2malé cibule,350g mrkve na kolečka, 250ml nesolené kuřec.zálivky nebo vody, 1kuřec.prso, 1jablko oloupané a nakrájené

Postup: 
Nakrájenou cibulku osmahneme na oleji do měkka, přidáme mrkev a zalijeme vodou nebo kuřec.zálivkou. Přivedeme k varu, přikryjeme a vaříme 10min. Nakrájené kuřec.prso a jablko přidáme do hrnce a vaříme dalších 10min.
2.1.10 Kuřecí maso se zelenými fazolkami a rýží

Ingredience:
kuřecí maso
zelené fazolky
1 lžíce rýže
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté kuřecí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody spolu se zelenými fazolkami. Vše uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Zároveň uvařte do měkka rýži. Uvařené kuřecí maso a fazolky s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte a poté přimíchejte rýži. Pokrm můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

2.1.11 Jehněčí s mrkví, hráškem a bramborem

Ingredience:
jehněčí maso
mrkev, hrášek, brambory (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté jehněčí maso nakrájejte na malé kousky, osmahněte ho krátce na troše oleje nebo másla, podlijte vodou a nechte dusit. Brambory a mrkev oloupejte a omyjte. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Mrkev nastrouhejte na hrubším struhadle. Brambory, hrášek a mrkev přidejte k masu, dolijte vodu podle potřeby a vše uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené jehněčí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti.

Tip: 
Připravený pokrm není možno mrazit.

2.1.12 Svíčková omáčka s hovězím masem a těstovinami

Ingredience:
hovězí maso
mrkev, petržel (zhruba ve stejném poměru)
2 lžíce bílého jogurtu
1 lžíce drobných polévkových těstovin
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté hovězí maso nakrájejte na malé kousky, osmahněte ho krátce na troše oleje nebo másla, podlijte vodou a nechte dusit. Mrkev a petržel oloupejte, omyjte a nastrouhejte na hrubším struhadle. Zeleninu přidejte k masu, dolijte vodu podle potřeby a vše uvařte do měkka. Mezitím uvařte do měkka těstoviny. Uvařené hovězí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Do připraveného pokrmu vmíchejte jogurt a uvařené těstoviny.

2.2 Od 8. měsíce

2.2.1 Kuřecí maso s brambory a špenátem

Ingredience:
kuřecí maso
brambory
několik špenátových listů
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté kuřecí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Ostrouhané a omyté brambory nakrájejte na kostičky, znovu je propláchněte a přidejte je k masu. Špenátové listy omyjte, odstraňte z nich řapíky, natrhejte je na menší kousky a dejte je vařit k masu a bramborám. Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Oddělte část vody. Uvařené kuřecí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

2.2.2 Krůtí maso s brambory a salátovou okurkou

Ingredience:
krůtí maso
brambory
salátová okurka (zhruba 1/3 objemu brambor)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté krůtí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Ostrouhané a omyté brambory nakrájejte na kostičky, znovu je propláchněte a přidejte je k masu. Salátovou okurku oloupejte, omyjte, nastrouhejte na jemném struhadle a dejte je vařit k masu a bramborám. Vše uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Oddělte část vody. Uvařené kuřecí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

2.2.3 Krůtí maso se špenátem, mrkví a rýží

Ingredience:
krůtí maso
několik špenátových listů
mrkev
rýže
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté krůtí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody. Ostrouhanou a omytou mrkev nastrouhejte na hrubém struhadle a přidejte k masu. Špenátové listy omyjte, odstraňte z nich řapíky, natrhejte je na menší kousky a dejte je vařit k masu a mrkvi. Vše uvařte s trochou oleje nebo kouskem másla do měkka. Mezitím uvařte rýži do měkka. Uvařené maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Smíchejte s rýží.

2.2.4 Bramborová kaše s koprem a vejcem

Ingredience:
brambory 
kojenecké/mateřské mléko 
1 lžička čerstvého kopru
vejce
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Oloupané a omyté brambory nakrájejte na kostičky, znovu propláchněte, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a dejte vařit. Dejte vařit vejce. Před koncem vaření propláchněte a najemno nakrájejte kopr a přidejte ho k bramborám. Vařte ještě alespoň dvě minuty. Uvařené brambory s koprem rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Zahřejte kojenecké/mateřské mléko a vmíchejte ho do bramborové kaše s koprem. Podávejte s uvařeným žloutkem.

2.2.5 Pečený losos (pstruh) s kaší z brambor a brokolice

Ingredience:
filety z lososa (můžete péct také pstruha nebo jiné druhy ryb)
brambory, brokolice (zhruba ve stejném poměru)
kojenecké /mateřské mléko
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Brambory oloupejte, opláchněte a nakrájejte na drobno. Brambory po nakrájení znovu propláchněte, přidejte k nim omyté růžičky brokolice, vše zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Filety z lososa omyjte studenou vodou a osušte ubrouskem. Zapékací misku vyložte pečícím papírem a položte na něj lososa. Na každou porci lososa dejte tenký plátek másla. Dejte péct do vyhřáté trouby zhruba na 20 minut. Uvařené brambory s brokolicí rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte se zahřátým kojeneckým/mateřským mlékem. 

Tip:
V troubě samozřejmě nepečte pouze jednu porci pro kojence, ale udělejte si rybu i pro sebe. Po oddělení porce pro dítě, stačí lososa pouze osolit a pokapat citrónem a máte výborný oběd. 


2.2.6 Rizoto s treskou a se zeleninou

Ingredience:
filé z tresky
cuketa, hrášek, mrkev (popř. další zelenina podle chuti)
2 lžíce rýže
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Cuketu a mrkev oloupejte, omyjte a nakrájejte na drobno. Spolu s hráškem je uvařte do měkka. Filé z tresky omyjte studenou vodou, osušte ubrouskem a poduste na troše másla nebo oleje. Rýži uvařte do měkka. Uvařenou zeleninu s trochou vody rozmačkejte, propasírujte nebo rozmixujte a smíchejte s rýží. Hotové rybí maso rozmačkejte vidličkou (důkladně je přitom prohlédněte, zda neobsahuje kosti) a přimíchejte k rizotu. 

2.2.7 Losos s dýní a kuskusem

Ingredience:
filety z lososa
dýně
1 lžíce kuskusu
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Kousek ostrouhané a omyté dýně nakrájejte na kostičky. Lososa omyjte a nakrájejte na větší kostky. Dýni a lososa zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a dejte vařit. Zhruba v polovině vaření přidejte kuskus a dovařte do měkka. Uvařený pokrm rozmačkejte nebo propasírujte. 


2.3 Od 10. měsíce
2.3.1 Dušené kedlubny s vejcem a brambory

Ingredience:
kedluben, brambory (zhruba ve stejném množství)
voda
kojenecké mléko
olej/máslo
vejce

Postup přípravy:
Brambory a kedluben oloupejte a omyjte. Kedluben nastrouhejte na hrubém struhadle a dejte vařit s trochou oleje nebo kouskem másla. Dejte vařit vejce. Brambory nakrájejte na kostičky a znovu propláchněte. Brambory přidejte ke kedlubnu a uvařte do měkka. Přidejte přiměřené množství kojeneckého mléka. Uvařenou zeleninu propasírujte nebo rozmačkejte. Z uvařeného vejce vyndejte žloutek a rozmačkejte ho vidličkou do zeleniny.

Tip: 
Při nákupu kedlubnu vybírejte menší mladé plody, které nemají dřevnaté části. 
Chuť kedlubnu je možné zlepšit nastrouháním kousku jablka.
Vejce vařte minimálně 10 minut, raději však více. Jen tak budete mít jistotu, že došlo ke zničení případných bakterií ve vejci (např. salmonel).
Připravený pokrm není možno mrazit.

2.3.2 Červená čočka s mrkví, rýží a vejcem

Ingredience:
1 lžíce červené čočky
mrkev
1 lžíce rýže
vejce
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Červenou čočku proberte a propláchněte vodou. Mrkev oloupejte, omyjte a nastrouhejte na hrubším struhadle. Čočku s mrkví uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Mezitím uvařte také vejce a rýži. Uvařenou mrkev s čočkou propasírujte nebo rozmačkejte. Smíchejte s rýží a žloutkem z uvařeného vejce.

2.3.3 Kuřecí maso s červenou čočkou a zeleninou

Ingredience:
kuřecí maso
1 lžíce červené čočky
cuketa, květák, batáty (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Červenou čočku proberte a propláchněte vodou. Maso omyjte a nakrájejte na drobné kousky. Zeleninu omyjte, oloupejte a nakrájejte na drobno. Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Uvařené maso a zeleninu s částí vody rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Červená čočka při vaření nasaje hodně vody, proto pokrm v průběhu přípravy často kontrolujte.
Připravený pokrm je možno zmrazit.

2.3.4 Kuřecí rizoto s kukuřicí, mrkví a hráškem

Ingredience:
kuřecí maso
1 lžíce rýže
kukuřice, mrkev, hrášek (zhruba ve stejném poměru)
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté kuřecí maso nakrájejte na malé kousky a dejte vařit do vody spolu s opláchnutou kukuřicí a hráškem. Mrkev oloupejte, omyjte, nastrouhejte na hrubém struhadle a přidejte ji k zelenině a masu. Vše uvařte s pár kapkami oleje nebo kouskem másla do měkka. Zároveň uvařte do měkka rýži. Uvařené kuřecí maso se zeleninou a částí vody rozmixujte nebo rozmačkejte a poté přimíchejte rýži. Rizoto můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

2.3.5 Bramborová kaše se šunkou a květákem

Ingredience:
bramborová kaše
plátek libové šunky
květák
voda

Postup přípravy:
Omyté růžičky květáku uvařte do měkka. Mezitím připravte bramborovou kaši (viz recept 2.1.3).Do bramborové kaše zamíchejte na drobno nakrájenou libovou šunku. Na talíř dejte bramborovou kaši a na ni růžičky uvařeného květáku. Květák rozmačkejte nebo nechte v celku podle chuti dítěte.

2.3.6 Boloňské těstoviny

Ingredience:
mleté hovězí maso
oloupaná zralá rajčata
mrkev (zhruba poloviční množství ve srovnání s rajčaty)
kousek pórku
voda
olej/máslo
2 lžíce drobných polévkových těstovin
1 lžička strouhaného sýra
špetka sušené bazalky a tymiánu

Postup přípravy:
Mleté hovězí maso krátce osmahněte na troše oleje nebo másla, podlijte vodou, přidejte špetku sušené bazalky a tymiánu a nechte dusit. Mrkev oloupejte, omyjte, nastrouhejte na hrubším struhadle a přidejte ji k masu. Oloupaná rajčata a pórek nakrájejte na drobno a po chvíli je přidejte k masu a mrkvi. Dolijte vodu podle potřeby a vše uvařte do měkka. Mezitím uvařte do měkka těstoviny. Omáčku smíchejte s těstovinami a posypte strouhaným sýrem.

Tip:
Jak oloupat rajčata: V místě, kde byla stopka, nakrojte rajčata ostrým nožem do kříže a ponořte je alespoň na 20 sekund do vroucí vody. Po ochladnutí půjde slupka lehce sloupnout.
Pokud použijete čerstvé bylinky, přidejte je k pokrmu až na konci vaření.

2.3.7 Telecí maso s rajčaty, zelenými fazolkami a brambory

Ingredience:
oloupaná zralá rajčata, zelené fazolky, brambory (zhruba ve stejném poměru)
telecí maso
špetka mletého kmínu
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Telecí maso omyjte a nakrájejte na drobné kousky. Pak je krátce osmahněte na troše oleje nebo másla, podlijte vodou, přidejte špetku kmínu a nechte dusit. Zelené fazolky omyjte. Brambory oloupejte, nakrájejte na kostičky a propláchněte. Oloupaná rajčata nakrájejte na drobno. Přidejte zeleninu k masu a vše uvařte do měkka. Uvařené telecí maso a zeleninu rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pokrm můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip:
Jak oloupat rajčata: V místě, kde byla stopka, nakrojte rajčata ostrým nožem do kříže a ponořte je alespoň na 20 sekund do vroucí vody. Po ochladnutí půjde slupka lehce sloupnout.
3 Ovocné příkrmy
Plně kojené prospívající dítě od 7. měsíce věku jako dopolední / odpolední svačinka. Plná dávka 100 – 200 ml.
3.1 Od 6. měsíce
3.1.1 Banánové pyré
· Banán

· Kojenecké / mateřské mléko

Zralý banán rozmačkejte vidličkou a smíchejte s trochou kojeneckého/mateřského mléka.

Tip:
Vybírejte opravdu zralé banány (žluté plody se začínajícími černými tečkami). Nezralé banány jsou pro dítě špatně stravitelné. Zrání plodu můžete urychlit tak, že banán uzavřete do mikrotenového sáčku a necháte ho na světle.
3.1.2 Jablečné, hruškové pyré

· Jablko / hruška

· Kojenecké / mateřské mléko nebo dětská rýže (pro úpravu hustoty)
Jablko oloupat a odstranit jádřinec, rozkrájet na malé kousky a dát do parního hrnce, do parního hrnce přilít 50 ml vody a vařit 5 minut, rozmixovat, hustotu upravit mlékem nebo dětskou rýží.
3.1.3 Meruňkové pyré

Ingredience:
meruňky
voda

Postup přípravy:
Meruňky omyjte, vypeckujte a nakrájejte na kousky. Zalijte trochou vody a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené ovoce propasírujte přes cedník (slupky by měly zůstat v cedníku). Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu pyré tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Pyré můžete mírně osladit.

Tip:
Připravený pokrm je možné zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

3.1.4 Banán s rýžovou kaší

Ingredience:
banán
instantní rýžová kaše
kojenecké/mateřské mléko

Postup přípravy:
Podle návodu připravte trochu rýžové kaše. Rozmačkejte banán a smíchejte ho s rýžovou kaší.

3.1.5 Banán s jablky

Ingredience:
banán
jablka
voda

Postup přípravy:
Jablko oloupejte, vykrojte jádřinec, omyjte a nakrájejte na drobné kostky. Zalijte vodou a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené jablko rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte a smíchejte s rozmačkaným banánem. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu přesnídávky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti.

Tip:
Připravený pokrm je možné zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.
3.1.6 Jablečná rýžová kaše

Ingredience:
jablko
instantní rýžová krupička bez cukru (např. od Nestlé)
voda

Postup přípravy:
Jablko oloupejte, vykrojte jádřinec, omyjte a nastrouhejte na hrubém struhadle. Nastrouhané jablko poduste s trochou vody do měkka. Nechte mírně vychladnout a pak vmíchejte přiměřené množství rýžové krupičky. Kaši můžete podle chuti dítěte mírně osladit.
3.1.7 Borůvky s banánem
· Borůvky

· Banán

· Kojenecké / mateřské mléko nebo dětská rýže (pro úpravu hustoty)


Borůvky krátce povaříme v troše vody (cca 2min.), přepasírujeme přes cedník a smícháme s banánem rozmačkaným vidličkou

Tip:
Výborné při průjmu.
3.1.8 Jablečná přesnídávka
· Jablka

· Fruktóza

· Kojenecká voda

Oloupu a okrájím jablka.povařím je asi 10 minut v troše kojenecké vody,ony pustí vody dost.rozmixuju na pyré a přidám fruktozu podle toho jak jsou kyselá jablka.pevně zavřu do skleniček od výživy.při podávání můžu pro změnu do toho rozmačkat čtvrtku banánu nebo hrušky.

3.1.9 Jablko s mrkví
· Jablko

· Mrkev

· Kojenecká voda


Mrkev oloupejte, omyjte, nastrouhejte na hrubším struhadle a dejte vařit s trochou vody. Jablko oloupejte, vykrojte jádřinec, omyjte a nakrájejte na drobné kostky. Přidejte je k mrkvi a vše uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařené jablko s mrkví rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu přesnídávky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti.

Tip:
Připravený pokrm je možné zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.
3.2 Od 8. měsíce

3.2.1 Hruška s dýní

Ingredience:
hruška, dýně (zhruba ve stejném poměru)
voda

Postup přípravy:
Dýni i hrušku oloupejte, omyjte, vykrojte semena, nakrájejte je na kostičky a uvařte do měkka. Oddělte část vody. Uvařenou hrušku s dýní rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Pomocí vody, kterou jste oddělili, upravte hustotu kašičky tak, aby vyhovovala vašemu dítěti. Kašičku můžete zjemnit přidáním kojeneckého nebo mateřského mléka.

Tip: 
Připravený pokrm je možno zmrazit a spotřebovat do jednoho měsíce.

3.2.2 Mrkvový salát s jablky

Ingredience:
mrkev
jablko

Postup přípravy:
Syrovou mrkev a jablko očistěte a nastrouhejte na jemném struhadle. Smíchejte dohromady. Salát můžete podle chuti dítěte mírně přisladit nebo do něj přidat piškoty.

3.2.3 Jablko s jáhelnými vločkami a jogurtem

Ingredience:
jablko
lžíce jáhelných vloček přes noc namočených ve vodě
2 lžíce jogurtu

Postup přípravy:
Jablko oloupejte, vykrojte jádřinec, omyjte a nastrouhejte na hrubém struhadle. Nastrouhané jablko poduste s trochou vody do měkka. Zhruba 2 minuty před koncem vaření přidejte k jablku předem namočené jáhelné vločky a dovařte vše do měkka. Nechte vychladnout a vmíchejte jogurt. Vše rozmixujte.

Tip:
Syrové jáhelné vločky jsou pro kojence zpravidla těžko stravitelné. Do roku věku je proto raději podávejte tepelně upravené a na začátku i rozmixované.

3.2.4 Suchary s kojeneckým mlékem a meruňkovým pyré

Ingredience:
meruňkové pyré
kojenecké suchary
kojenecké mléko

Postup přípravy:
Připravte meruňkové pyré podle našeho receptu. Rozlámejte kojenecké suchary a zalijte je mlékem. Po vsáknutí mléka rozmačkejte suchary vidličkou a smíchejte je s meruňkovým pyré.

3.2.5 Výborný koktejl

Suroviny: 
Banán
Jogurt
Kojenecké mléko (které používáte, může být i mm)
Piškot nebo dětská sušenka

Postup: 
Banán, bílý jogurt a trochu kojeneckého mléka se rozmixuje do hladka, podle množství piškotů nebo dětských sušenek regulujeme hustotu koktejlu. Můžeme podávat lžičkou nebo lahvičkou, děti to milují!

3.2.6 Rýžový puding s ovocem a jogurtem

Ingredience:
hruška, jablko, banán (zhruba ve stejném poměru)
2 lžíce uvařené rýže
1 lžíce bílého jogurtu
jablečná šťáva

Postup přípravy:
Jablko a hrušku oloupejte, vykrojte jádřince, omyjte a nakrájejte na kostky. Podlijte trochou vody a uvařte do měkka. Banán oloupejte a nakrájejte na kousky. Připravené ovoce rozmixujte s rýží a jogurtem. Hustotu pudingu upravte přidáním jablečné šťávy nebo rýže. Puding můžete podle chuti dítěte mírně osladit.

3.2.7 Broskev s batáty

Ingredience:
broskev
batáty
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Ostrouhané a omyté batáty nakrájejte na kostičky, zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a dejte vařit. Broskev omyjte, rozkrojte napůl a vyndejte pecku. Nastrouhejte ji na jemném struhadle tak, aby vám slupka zůstala v ruce. Před dovařením batátů k nim přidejte nastrouhanou broskev a ještě zhruba 2 minuty povařte. Výsledný pokrm rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte.

3.3 Od 10. měsíce

3.3.1 Kuskus s banánem a hroznovým vínem

Ingredience:
2 lžíce kuskusu
2 dcl jablečné šťávy (100% jablečného džusu)
½ banánu
5 větších kuliček sladkého hroznového vína

Postup přípravy:
Kuskus přelijte v misce horkou jablečnou šťávou a nechte zhruba 30 minut bobtnat. Z kuliček hroznového vína odstraňte slupky a pecičky a zbylou dužinu rozmačkejte vidličkou nebo nakrájejte na malé kousky. Banán rozmačkejte vidličkou. Smíchejte kuskus s ovocem.

3.3.2 Třešně s ovesnými vločkami

Ingredience:
2 lžíce ovesných vloček přes noc namočených ve vodě
třešně
voda
lžička másla

Postup přípravy:
Třešně omyjte, vypeckujte a dejte vařit s trochou vody. Zhruba dvě minuty před koncem vaření přidejte k třešním ovesné vločky a lžičku másla a dovařte vše do měkka. Po uvaření kašičku rozmixujte.

Tip:
Syrové ovesné vločky jsou pro kojence zpravidla těžko stravitelné. Do roku věku je proto raději podávejte tepelně upravené a na začátku i rozmixované.

3.3.3 Přesnídávka z ovoce

Suroviny: 
jablíčka,banány,kiwi,balíček piškotů (bezlepkových)

Postup: 
Veškeré ovoce oloupeme, nastrouháme na nejmenším struhadle a smícháme
4 Obilné a mléčné příkrmy

4.1 Od 6. měsíce

4.1.1 Domácí rýžová kaše

Suroviny: 
rýže 
voda
kojenecké/mateřské mléko

Postup: 
Rýži propláchněte a dejte vařit do většího množství vody. Když je rýže rozvařená, slijte vodu a přimíchejte kojenecké/mateřské mléko v odpovídajícím množství. Nechte chvíli stát, aby rýže nasákla mléko a poté rozmixujte. Kaši je možné podávat nasladko (s ovocem nebo cukrem) i naslano (se zeleninou).

Tip: 
Pro nejmenší děti je třeba rýži rozvařit opravdu do měkka, k tomu se hodí např. jasmínová nebo basmati rýže. 
Práci si výrazně urychlíte, pokud použijete instantní rýžovou krupici (např. od firmy Nestlé). V prodejnách zdravé výživy mají zpravidla na výběr větší množství instantních obilných krupiček, pro nejmenší děti se kromě rýžové hodí např. pohanková nebo kukuřičná.

4.1.2 Rýžová kaše s brokolicí

Ingredience:
instantní rýžová krupička bez cukru (např. od Nestlé)
kojenecké/mateřské mléko
brokolice
voda
olej/máslo

Postup přípravy:
Omyté růžičky brokolice zalijte vodou, přidejte trochu oleje nebo kousek másla a uvařte do měkka. Uvařenou brokolici rozmixujte, propasírujte nebo rozmačkejte. Podle návodu připravte rýžovou kaši a vmíchejte do ní brokolici.

Tip: 
Brokolice působí nadýmavě, zařazujte ji proto do stravy opatrně. Nejnadýmavější částí brokolice je stonek, pro dítě proto používejte pouze vrcholové části.

4.1.3 Krupicová kaše s hruškou

Ingredience:
1 vrchovatá lžíce pšeničné krupice přes noc namočená ve vodě
2 dcl kojeneckého mléka
voda
½ hrušky (nebo jiného vhodného ovoce)

Postup přípravy:
½ hrušky omyjte, oloupejte a nastrouhejte na hrubém struhadle. Nastrouhanou hrušku uvařte s trochou vody do měkka. Předem namočenou pšeničnou krupici vařte s mlékem do zhoustnutí (za stálého míchání alespoň 3 minuty). Smíchejte kaši s hruškou. Kaši můžete podle chuti dítěte mírně přisladit.

4.1.4 Mrkvová kašička

Suroviny: 
mrkev, mateřské nebo kojenecké mléko, rýže nebo krupička, oliv.olej

Postup: 
Podusíme najemno nastrouhanou mrkvičku v nesolené vodě. Propasírujeme a přidáme mateřské nebo kojenecké mléko. Nalijeme do hrnce a znovu dusíme, přidáme díl mírně rozvařené rýže nebo krupičku, Do hotového nakapeme pár kapek oliv.oleje.

4.1.5 Nemléčné kaše

Suroviny: 
mouka na výběr - pohanková, kukuřičná, rýžová, jáhlová,klasickou pšenici, špaldu, oves.., hruška,banán,švestky,jablko,sezamová nebo lněná semínka,Sunar nebo mateřs.mléko

Postup: 
na 150ml vody 2 zarovnané polévkové lžíce (lepší jsou kombinace mouk např.pohanková+kukuřič.). Rozmixujeme a necháme 5min. vařit za STÁLÉHO MÍCHÁNÍ.Do kaše dáme čerstvě rozmačkané ovoce - švestky,jablko,hruška,banán.Zamícháme malou lžiku sezamových,lněných semínek nebo např. pšeničné kličky. Do nemléčné kaše můžeme přidat Sunar nebo mateřs.mléko
4.2 Od 8. měsíce

4.2.1 Jáhlová kaše

Suroviny: 
jáhly
voda
banán nebo přesnídávka

Postup: 
Hrst jáhel spaříme horkou vodou a uvaříme doměkka, scedíme přes utěrku, aby byly bez vody a přidáme banán nebo přesnídávku.

4.2.2 Piškoty s ovocnou šťávou a jogurtem

Suroviny: 
piškoty
ovocná šťáva
bílý jogurt

Postup: 
Piškoty zalijte ovocnou šťávou a nechte rozmočit. K rozmočeným piškotům přidejte přiměřené množství bílého jogurtu.
4.2.3 Ovesné vločky s jogurtem a borůvkami

Ingredience:
2 lžíce jemných ovesných vloček (např. od firmy Emco) přes noc namočených ve vodě
2 lžíce jogurtu
2 lžíce borůvek (nebo jiného vhodného ovoce)

Postup přípravy:
Předem namočené ovesné vločky uvařte s trochou vody do měkka. Borůvky opláchněte pod tekoucí vodou, přidejte je k ovesným vločkám a ještě chvíli povařte. Nechte trochu vychladnout a vmíchejte jogurt. Vše rozmixujte.

Tip:
Syrové ovesné vločky jsou pro kojence zpravidla těžko stravitelné. Do roku věku je proto raději podávejte tepelně upravené a na začátku i rozmixované.

4.2.4 Kaše z jáhelných vloček s banánem

Ingredience:
2 lžíce jáhelných vloček přes noc namočených ve vodě
2 dcl kojeneckého mléka
½ banánu (nebo jiného vhodného ovoce)

Postup přípravy:
Předem namočené jáhelné vločky uvařte v kojeneckém mléce do měkka (vařte alespoň dvě minuty). Banán rozmačkejte a smíchejte ho s kaší. Vše rozmixujte.

Tip:
Syrové jáhelné vločky jsou pro kojence zpravidla těžko stravitelné. Do roku věku je proto raději podávejte tepelně upravené a na začátku i rozmixované.

4.2.5 Kaše z ovesných vloček se sušenými švestkami

Ingredience:
2 lžíce jemných ovesných vloček (např. od firmy Emco) přes noc namočených ve vodě
4 sušené švestky 
2 dcl kojeneckého/mateřského mléka
1/2 lžičky másla

Postup přípravy:
Sušené švestky nakrájejte na drobno. Předem namočené ovesné vločky uvařte spolu se sušenými švestkami a kouskem másla v mléce do měkka. Kaši můžete podle chuti dítěte mírně osladit.

4.3 Od 10. měsíce

4.3.1 Sušené meruňky v jogurtu

Ingredience:
50 dkg sušených meruněk (nesířených)
100 ml jablečné šťávy
bílý jogurt

Postup přípravy:
Omyté sušené meruňky zalijte jablečnou šťávou a vařte do změknutí. Uvařené meruňky nechte vychladnout a rozmixujte je i s jablečnou šťávou na jemno. Přiměřené množství pak vmíchejte do jogurtu. Takto upravené meruňky jsou výborné také do obilných kaší.

4.3.2 Puding z kojeneckého mléka

Ingredience:
2 vrchovaté lžičky vanilkového pudingu nebo kukuřičného škrobu
200 ml studené vody
odpovídající množství kojeneckého mléka v prášku (zpravidla 6,5 odměrky, ale řiďte se prosím návodem na vašem mléku)
podle chuti cukr nebo ovoce

Postup přípravy:
Ve studené vodě rozmíchejte metličkou kojenecké mléko v prášku a puding (nebo kukuřičný škrob). Vařte alespoň 2 minuty. Puding můžete buď osladit cukrem nebo dochutit ovocem. Puding můžete podávat až po vychladnutí, ale dětem velmi chutná i teplý.

Tip: 
Pudingy prodávané v běžných obchodem obsahují často aromata a barviva. Vyberte si proto raději nějaký puding bez těchto látek v prodejnách zdravé výživy, popř., pokud se obáváte alergické reakce na vanilku, použijte kukuřičný škrob, který se zde dá také koupit.

4.3.3 Kaše z kukuřičné krupice s broskví

Ingredience:
2 lžíce kukuřičné krupice
voda (zhruba 2 dcl)
broskev
1 lžička másla

Postup přípravy:
Do vroucí vody nasypejte kukuřičnou krupici a vařte zhruba 30 minut. Často míchejte a v případě potřeby dolijte vodu. Broskev omyjte, rozkrojte napůl a vyndejte pecku. Nastrouhejte ji na hrubém struhadle tak, aby vám slupka zůstala v ruce. Na konci vaření ke kaši přidejte nastrouhanou broskev a lžičku másla a ještě zhruba 2 minuty povařte. Kaši můžete podle chuti dítěte mírně osladit.

Tip:
Kaše se lépe vaří ve větším množství, udělejte si ji proto i pro sebe.

4.3.4 Rýžový nákyp s jablky

Ingredience:
rýže
voda
kojenecké mléko
máslo
jablko

Postup přípravy:
Rýži propláchněte a dejte vařit do většího množství vody. Když je rýže uvařená, slijte vodu a přimíchejte kojenecké mléko v odpovídajícím množství. Nechte chvíli stát, aby rýže nasákla mléko. Omyté a oloupané jablko nastrouhejte na hrubém struhadle. Zapékací misku vymažte máslem, na dno dejte polovinu rýže, pak vrstvu nastrouhaných jablek a nahoru opět rýži. Rýži zalijte trochou rozpuštěného másla. Jablka můžete podle chuti dítěte mírně přisladit nebo jemně posypat skořicí. Dejte zapéct do trouby.
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