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MILA MAMINKO, MILY TATINKU,

od chvile, kdy se vase miminko narodilo, jste
spolu prozili uz tolik nového! Nyni vas ceka dalsi
krok — ochutnat prvni Izicky jidla.

V Hami véfime, Ze na vSsem, co vase détatko
ochutna a proZije v prvnich letech Zivota, opravdu
zélezi. Proto jsme v tom s vami. Pfipravé prikrm(
pro vase nejmensi vénujeme tu nejvétsi pédi,
stejné jako vy. Na pestrosti si davame zaleZet,
protoze ¢im vice rlznych druhd jidla détéatko
ochutna, tim vétsi je pravdépodobnost, zZe si je
oblibi i v budoucnu.

Nezapomenite, ze kazdé miminko je jiné, ma svoje
tempo, proto na né&j nespéchejte, zpoCatku jde
hlavné o ochutnavani. Abychom vam to usnadili,
pripravili jsme pro vas tohoto priivodce. Obsahuje
navod, kdy a jak zacinat s jednotlivymi druhy
prikrm0, snadné recepty i vzorové jidelnicky. Dalsi
tipy najdete i na www.klubmaminek.cz.

Prejeme vim Rodné radosti z objevovini
pesthjch chuti a vini spolu s vasim

minunfem!
P
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PREDMLUVA

PROC JE VYZIVA DETi TOLIK DULEZITA?

Vyziva v détském véku predurCuje spolu
s dédicnym potencidlem zdravi vaseho ditéte.
Pravé prvni stravovaci navyky, které vase dité
ziskava, jsou pritom jednou z prvnich zkousek
vasi trpélivosti i péCe o vaseho potomka.

V rémci prvni vyzivy ditéte je samoziejmeé prioritni
matefské miléko. Vylucné kojeni plné zajistuje
vyzivu ditéte po prvnich Sest mésicl jeho véku.
Kolem Sestého mésice véku dochazi k profezavani
prvnich zoubkd ditéte, coz je signalem pro zménu

plvodni konzistence tekuté vyZivy i potfeby
prijmu novych slozek vyzivy z dalSich skupin
potravin. Matefské mléko zlstava i nadale
vyznamnou soucasti jidelnicku ditéte, ale je jiz
nutné doplfiovat nékteré Ziviny i z jinych zdrojd
potravin.

Tato brozurka shrnuje postupy, jak nejlépe
zabezpecit pocatecni nemlécnou vyzivu ditéte,
aby jeho organismus dostal vSe, co potrebuje ke
svému rdstu a vyvoji. Vyznamnym pomocnikem
a radcem na této cesté je také vas prakticky
détsky Iékar, ktery spolecné s vami sleduje zdravi,
rlist a vyvoj vaseho ditéte. Na vas, rodicich, vSak
je, aby teorie presla do praktickych aspekt
nového Zivota, a v tom vam preji mnoho Uspéchd!

MUDr. Petr Tlaskal, CSc.,
predseda Spolecnosti pro vyZivu
a détsky lékar z FN Motol
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UzZ se tésite, aZz vase miminko ochutna svou prvni [Zicku jidla?
Jsme v tom s vami a poradime, kdy a jak zacit!



PROC JSOU PRVNI

PRIKRMY TAK DULEZITE?

ZDRAVY ZACATEK

Pro vase détatko jsou prvni piikrmy zacatkem
dobrodruzné cesty od mléka k pevné stravé
a postupné i k rodinnému stolovani. Pfipada vam
to neuvéfitelné? Za par mésicl uz to pro vas
bude samoziejmé. Pokud svému miminku
pomtizete, aby si od zacatku zamilovalo
zdravé jidlo, date mu to nejcennéjsi —
zaklady pro jeho zdravy riist a vyvoj nejen
v détstvi, ale i po cely jeho Zivot.

PESTRE CHUTE

Pokud vam pediatr nedoporudi jinak, vase
miminko je nejpozdéji od ukonceného
6. mésice (ne dfive nez od ukonceného
17. tydne a ne pozdéji nez od ukonceného
26. tydne) na nové chuté pripravené. Jeho
bfisko je v této dobé velmi dobre pfijima,
a proto je pro prvni piikrmy ta spravna chvile.
Matefské mléko nebo mléko z lahvicky vSak
jesté néjaky Cas zlistane nejddlezitéjsi soucasti
jeho  vyzivy.  Zeleninové, masozeleninové,

obilné a ovocné prikrmy jsou uréeny nejen ke
zpestreni mlécné vyzivy, ale predevsim k tomu,
aby se détatko seznamilo s novymi chutémi
a zvyklo si na né. Cim vice réiznych druh
zeleniny, masa nebo ovoce ochutna, tim
vétsi je pravdépodobnost, Zze si je oblibi
i v budoucnu.

NOVE KONZISTENCE

Vase miminko zatim poznalo jen chut
a konzistenci mléka. Prikrmy pro né&j budou
velkou novinkou. Mozna'na vas pfi prvnim krmeni
prekvapené vykuli oci. Co to je? Co mi to ta mama
dava? Co s tim mam délat? Nenechte se vyvést
z miry a bud'te svému miminku oporou. Spravné
prijimani stravy je dlleZitou soucasti jeho vyvoje
a uceni. Postupné si osvoji nejen polykani, ale
i krmeni IZickou, a nakonec se nauci i samostatné
jist. Uvidite, Ze z krmeni se brzy stane radost
jak pro vase miminko, tak pro vas.

KAZDE MIMINKO JE JINE

Vime, Ze o prikrmech mizete v dnesni dobé
najit mnoho rdiznych informaci a nékdy mize byt
docela téZké se v nich vyznat. PFitom kazdé
miminko je jedinecné a stejné tak, jako
dospéli maji riizné chuté, i vase miminko
bude mit sviij vlastni pFistup k objevovani
svéta jidla. Nékterd miminka si potfebuji jidlo
nejdrive osahat rucickama, jina potrebuji vSechno
nové jidlo nejdfiv nékolikrat ochutnat, nez si
ho oblibi. Zatimco jedno miminko miluje vse
najemno rozmixované, jiné ma jidlo radéji tfeba
rozmackané vidlickou na malé kousky.

Vy svoje miminko znate nejlépe. Véfte proto
své intuici a vSimejte si signalli, které vysila.
Neznepokojujte se, kdyZ se vam nebude hned
napoprvé dafit a miminko bude mit mensi chut’
k jidlu nebo jidlo zcela odmitne. Mozna potrebuje
vice Casu, nez pochopi, co po ném chcete,
nebo mu zacaly rdst zoubky a nema na jidlo ani
pomysleni. Nenut'te ho, ale dal mu jidlo nabizejte.
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Pro pfipad, Ze VaSemu miminku nezachutna nové
jidlo, které chcete vyzkouset, méjte doma vzdy
v zasobé prikrm, ktery uz zna a ma ho rado.
Treba jeho oblibeny druh prikrmu ve sklenicce
nebo kasi pro kojence nebo batolata, kterou Ize
snadno nahradit jakékoliv jidlo béhem dne.

N3 neduiict e ot
nejlepsi. Vy to wliadnete!

KDY ZACIT S PRVNIMI
PRIKRMY?

Nejnovéjsi védecké vyzkumy

prokazaly, Zze v obdobi mezi 17.—26.
tydnem zivota dokaze organismus ditéte
lépe tolerovat alergeny v potravé, a tak
si vytvofit lepsi imunitu a odolnost. Je to
jedinecné obdobi v nasem Zivoté, kterému
se Fika okno imunologické tolerance.
Je preferovano vyluéné kojeni déti do 6 mésicl
veku, ale tam, kde se to pIné nedari, je alergology
doporucovéno, aby rodi¢e zacatky s prikrmy
zbyte¢né neoddalovali a zacali miminku nabizet
prvni IZicky pFikrmG béhem 5.-6. mésice véku,
samozrejmé za stalého pokraCovani kojeni nebo
podavani kojeneckého mléka. Zpocatku miminko
sni opravdu jen par Izicek a mléko je pro néj stale
nejddlezitéjsim zdrojem Zivin, energie i tekutin
a pomaha také posilovat jeho imunitu. Zda jiz
nadesel cas na prvni pfikrmy, vam nejlépe
poradi vas pediatr. Nevahejte se na néj
proto obratit.

POTRAVINOVE
ALERGIE

Néktefi rodi¢e oddaluji zavadéni nékterych prikrmd
(napf. ryb nebo vajecného bilku) z obavy, aby na
né dét’atko neziskalo alergii. Neexistuji vSak zadné
dlikazy, Ze by oddalovani konzumace jakychkoliv
potravin véetné téch s alergeny snizovalo
vyskyt alergickych onemocnéni. Lékafi proto
naopak postupné  zavadéni druh@
vhodnych  potravin od  prvnich  prikrm(
doporucuji, idedlné za soucasné pokracujiciho
kojeni, které . miminku poskytne potfebné
ochranné latky. Zbytecné oddalovani nebo Uplné
vynechavani potencialnich alergend mlize naopak
k rozvoji alergie vést, stejné jako prilis brzké
zavadéni prikrmd.

vsech




JAK POZNI'\1:E, iEJE V@E DETATKO
PRIPRAVENE ZACIT S PRIKRMY?

Vase détatko sice jesté neumi mluvit, ale v jeho
chovani mizete sledovat signaly, kterymi vam
fika, Ze uz je na svou prvni IZicku pripravené. Jak
je poznate? Vsimejte si zejména, kdyz:

. chce vice kojit nez obvykle nebo
vyZzaduje vice mléka z lahvicky,

... Si cuca rucicku nebo si strka hracky
Casté&ji do pusy,

. se Casto budi, i kdyz predtim uz
spavalo celou noc,

... intenzivné mlaska nebo déla kousavé
pohyby a ma takovy hlad, ze uz mu
mli¢ko nestaci,

. vas se zajmem sleduje pri jidle,
sahd vam do talife, dava si jidlo
do pusinky a zkousi, co vSechno
s nim mdze délat,

N WY

. se jiz dokadze s oporou posadit,
umi  dobfe  kontrolovat  pohyb
hlavicky a ruky smérem k Ustlm
a ma okolo 6 kg.

N




JAK SE PRIPRAVIT

Na okamZzik, kdy vase détatko poprvé
ochutna svou prvni IZicku jidla, je vhodné
se vcas dobre pripravit. Méjte proto doma
vSe potrebné:

L
NA PRVNi LZICKU? J
’

@ Barevné plastové détské Izicky a misky.
Nebojte se volit atraktivni obrazky a barvy.
Vase miminko je bude milovat! Vybirejte
vzdy jen ty, které maji certifikdt bezpecCnosti
pro déti od narozeni. Lzicky by mély byt
ploché a dostatecné Siroké. Az je prinesete
domd, peclivé je umyjte vhodnym mycim
prostfedkem, pripadné vyvarite, pokud to
vyrobce doporucuje, a dejte je ditéti na
hrani jesté dfiv, nez s prikrmy zaCnete.
Détatko uz bude Izicku pri prvnim setkani
s jidlem zndt a nebude se ji branit.

@ Bryndacky, utérky, latkové plenky a vihcené
ubrousky — pripravte se na to, Ze prikrm
bude vSude. Prostor pod Zidlickou mdzete
prikryt tfeba utérkou nebo starSim ubrusem,
ze kterého po jidle snadno vyklepete zbytky,
miZete ho vyprat a pouzivat opakované.

@ Ze stolu sejméte ubrus nebo si porid'te
omyvatelny. Jidlo bude velmi Casto mimo
misticku, [Zicku i détskou pusinku. Ovsem
pozor! Déti vse berou do ruky, vseho se
chytaji. Pokud se nechcete dekorace jidelniho
stolu vzdat, hlidejte peclivé, aby détatko na
sebe nestrhlo ubrus i s veskerym obsahem.

@ Kvalitni hrnec na vareni a napafrovaci
nadobu (tzv. paracek), pokud budete varit
prikrmy doma. Pro vareni détskych prikrm( je
vhodné mit vy¢lenéné zvIastni nadobi.

@ Kuchyrisky robot nebo rucni mixér —
s nimi pripravite tu spravnou konzistenci jidla
pro mala bfiska. Pokud vsSak chcete zacit
rovnou drobnymi kousky, postaci vam na vse

kromé masa priborova vidlicka, kterou mizete
prikrm snadno ddkladné rozmackat.

@ Jidelni Zidlicku - pokud uz vade détatko

umi samostatné sedét. Nékteré détské zidlicky
maji polohovani opérky, coz je pro tuto fazi
velmi praktické, a jedna Zidlicka vam tak
vystaci od prvnich IZicek tfeba az do dvou let
ditéte. V pripadé, ze dité zatim sedét neumi,
mizete je nakrmit napfiklad v détském
vajicku do auta nebo v détském lehatku —
houpatku. Nemate-li k dispozici ani jedno,
mizete dité pfi jidle drzet na pfedlokti jedné
paze v polosedé.

NesnaZte se krmit miminko vieZe, miize
to pro néj byt nebezpecné.




JAK NA PRVNI
PRIKRMY

NA CO JE TREBA DAVAT POZOR

Pro doméci pripravu prikrm@ vybirejte jen ty
nejlepsi suroviny. PFi nakupu zeleniny nebo ovoce
se ujistéte, Ze jsou Cerstvé, bez zndmek plisné
nebo hniloby. PFfi pripravé vsechny suroviny
dbikladné omyite, pripadné oskrabeijte, oloupeite.
Velkou pozornost vénuijte hygiené rukou a Cistoté
veskerych pom(icek, aby byly pokrmy pro dité
hygienicky bezpecné od hrnce az k talifku.
Pokud si nejste kvalitou surovin pro
pripravu prikrm{ jisti, miZete sahnout po
kupovanych pfikrmech, které jsou urceny
specialné pro kojence a malé déti do tFi
let. Poznate je podle vékového urceni
uvedeného na obalu, tj. mésice véku, od
néhoz je jidlo pro dét'atko vhodné.

Toto oznaceni zaruCuje, Ze je potravina pro
vase miminko skutecné bezpecnd a spliuje
prisnd kritéria kvality stanovena evropskou
i Ceskou legislativou pro potraviny pro zvlastni
vyzivu urcené pro kojence a malé déti. U takto
oznacenych vyrobk& mate jistotu, ze neobsahuji
Zadné konzervanty nebo barviva, splnuji veskeré
normy pro kojence a malé déti a je u nich pfisné
hlidan obsah skodlivin (dusi¢nand, pesticidd,
mykotoxind, tézkych kov( a jinych kontaminantd).
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Pri_krmeni nikdy nenechavejte miminko
samotné. Mala miminka se nejdfive musi
naucit dobre polykat a mohou se snadno pFi
jidle zakuckat anebo dokonce 'vdechnout
kousek jidla a zacit se dusit. Bud'te mu

proto nablizku.

E 0D UKONCENEHO §
6.MESICE i




JAK PﬁI,PRVA’VIT
DETSKE PRIKRMY

P N R

‘Q“ PRIPRAVA YV PARE

Pfipravou v pare se nejlépe zachovaji
vitaminy, mineralni latky a chut’ potravin.
Proto pro pfipravu masozeleninovych
prikrmé Hami pouzivame zeleninu vaFenou
v pare. Pro domaci pripravu nepotiebujete zadné
drahé pristroje. Suroviny, napriklad zeleninu,
jednoduse vlozite do cedniku nebo paraku a ten
nasledné umistite do hrnce s vrouci vodou.
Dbejte, aby suroviny nebyly ponorené pfimo ve
vodé. Varte, dokud zelenina zcela nezmékne.

% VARENI

Pokud svému miminku vafite, pouzivejte pfi
pripravé vyhradné kojeneckou vodu. Vodu, ktera
po vareni zbude, nevylévejte. Obsahuje
cenné latky a mizete s ni tfeba po rozmixovani
zredit vysledny pokrm. Potraviny radéji nevarte
prilis dlouho, protoZe tim ztraceji nékteré cenné
latky, napriklad kyselinu listovou nebo vitamin C.

?/? SPRAVNA KONZISTENCE

Obecné se doporucuje =zacinat spise
s rozmixovanymi prikrmy v tekutéjsi
konzistenci, nebot’ si je miminko miize ze
I1Zicky vycucnout podobné, jak uz to umi
s mlickem. Postupné, jak roste a umi lépe
polykat, jiz mizete zeleninu nebo ovoce jen
rozmackat vidlickou a ponechat v nich mensi
kousky. A az vyrostou prvni zoubky, v prikrmech
ponechavat i vétsi kousky, aby se dité ucilo zuby
pouZivat. Masozeleninové prikrmy Hami pro vas
proto pfipravujeme v té spravné konzistenci podle
véku — od nejjemnéjsich prvnich IzZicek (napr.
Hami Dyné s ryzi) az po prikrmy s kousky, které
pripominaji jidlo dospélych, tfeba Hami Boloriské

Spagety.
B
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1 v/ zELENINA
VARENA
V PARE

METODA BLW

Néktera miminka maji
nedostanou

jl'dlo
ho

kdyz

radéji,
rozmixované, ale mohou si
osahat rucickou a zkusit i sama dat do pusinky
a pocumlat. Odbornici tuto pfirozenou tendenci
k samostatnosti zpracovali do metody baby-led
weaning (BLW), v prekladu odstaveni fizené
ditétem.

Dité si samo urdi, kdy zacne objevovat svét jidla —
tfeba tim, Ze vam sahne do talitku, vezme kousek
jidla a da si ho do pusinky. To, Ze uz je na jidlo
pfipravené, poznate tak, ze sousto nevyplivne,
ale dokaZe ho pozvykat a bezpecné spolknout.
PFi pfikrmovani touto metodou se potom
zelenina nebo ovoce nakraji na pfimérené
malé kousky, uvafi se domékka a nemixuje
se, ale podava se po kouskach velkych tak
akorat do rucicky (mala rézicka kvétaku
nebo brokolice, hranolek mrkve apod.).
Dét'atko pak objevuje, jak jidlo vypada, mlze si
ho osahat a ochutnavat svym vlastnim zptisobem.
Navic takové jidlo vice vypada jako to, které
maji na talifi jeho rodice. A to je pro mnohé déti
zajimavéjsi. Dilezité ale je, aby vsSe bylo
uvaiené opravdu domékka a abyste méli
vyzkouseno, ze uz vase dité umi Zvykat.
Pro mala miminka mohou byt vétsi kousky
nebezpecné z diivodu mozného vdechnuti.
Zvlast’ pri krmeni touto metodou plati zasada,
ze vzdy musite byt s ditétem. Samoziejmosti
i v pristupu BLW je pokracovani v kojeni
nebo podavani nahradni mlécné vyzivy,
protoZe v obdobi zacatku s prikrmy ziistava
mléko hlavnim zdrojem energie a dalSich
nezbytnych latek.



Je tfeba upozornit na to, Ze vzhledem
k nedostatku dikaz@ jsou zatim vyjadfieni
odbornych spolecnosti, jako je Evropska
spolecnost pro détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivu (ESPGHAN), zdrzenliva.
Problematické miize byt u uvedené metody
predevsim zvysené riziko duseni u ditéte,
nedostatecny pFisun energie pro détsky
organismus a nizky prijem zeleza.

Vsimejte si, co pravé vasemu miminku chutna
nejvice! Nespéchejte a uzijte si radost
z objevovani novych barev a chuti spolecné!
Uréité vam to pijde skvéle!

KOLIK PRIKRMU
MAM DAVAT A KDY?

Pro prvni IZicku si zvolte okamzik, kdy dité neni
prilis unavené, nema veliky hlad, ale ani nema
bfisko plné mléka. Vhodny cas je napriklad
v poledne. Ze zacatku dét'atku davejte jen
par Izicek. V této pocatecni fazi nejde o to, aby
snédlo celou porci a najedlo se dosyta, ale aby
ochutnalo a pomalu se udilo jidlo ze IZicky prijimat
a polykat.

Neleknéte se proto, kdyz trochu vyplivne —
zatim poradné nevi, co s nim. Idealni je zacit
rozmixovanou varenou mrkvickou nebo dyni,
protoZze jsou lehce nasladlé. Jde to dobre?
Nechte ho priste, at’ si samo urdi, kolik sni.

Cip!

JAKA’ JE TEDY
SPRAVNA VELIKOST
PORCE =

Je jasné, Zze kdyz zacinate s prvnimi
I1Zickami, vase miminko sni opravdu treba
jen jednu Izicku. Pfi zkouseni prvniho pfikrmu
je to naprosto v pofadku a nesnazte se je hned
dostat na plnou porci. V prvnich dnech opravdu
necekejte vic.

Jak bude vase dité ziskdvat ddvéru ke 1zickam
a k tomu, co mu na nich davate, bude pocet
snédenych narlstat. Navic se nemusite bét, ze by
vase miminko nahle trpélo hlady, protoze prece
stale pokraCujete s kojenim nebo kojeneckym
mlékem. Jak budete postupné spolecné rozsirovat
vybér potravin, bude pocet Izicek béhem dne
nardstat.

Presto si ale pamatujte, Ze kazdé miminko
je jiné, kazdé ma jinou potrebu jist a také
je momentalné napfiklad v jiné ristové
fazi. MlZe se stat, ze na obéd sni jen malinko
nebo téméF nic, protoZze mélo Vétsi svacinku
a svacinkou po odpolednim spanku se opét dosyti.
Nezaleknéte se ani toho, Ze vas bezproblémovy
jedlik najednou sni tfeba jen polovinu toho, co
doposud. Mozna mu rostou zoubky.

To, zda ji vase dité dostatecné, poznate podle
toho, Ze je stale zhruba stejné aktivni, stale se
zajima o vie kolem tak, jako kdyz ji vice, neni
mrzuté a predevsim nehubne, nybrz pokracuje ve
svém télesném rdstu.

Mald miminka snédi zpocatku vzdy jen par soust. Nemusite tedy prikrmu pripravovat moc.
Hotové prikrmy mizete zamrazit do malych uzaviratelnych krabi¢ek nebo do kryté formy na
led. IdedIni je mit po ruce i par hotovych prikrm ve sklenickach, které splriuji pfisné normy

kvality pro kojence a malé déti.

12



KTERYM DENNIM
JIDLEM ZACIT

A KTERYM
POKRACOVAT

Bude lepsi zacit hned od réna, postupné, nebo
radéji nejvétsSim dennim jidlem — obédem? Ani
v tomto pripadé se nebojte, Ze udélate chybu.
Z4dné denni jidlo neni pro zacatek lep$i nez jiné.
Miminko by vSak v dobé prvnich pokusti nemélo
byt prilis unavené, velmi hladové ani prejedené.
V takovych situacich by ho nova lIZicka nijak
nezaujala a hned by mohlo prijit prvni zklamani.

ProtozZe je nejlepsi zacit zeleninou, a ta se
hodi nejlépe na obédy a vecere, zkuste zacit
treba obédem. Pokud se ale rozhodnete pro
odpoledne, kdy je miminko vyspinkané, a jesté
nema po polednim kojeni nebo lahvi¢ce obrovsky
hlad, i to je zcela v poradku. Vzdyt' se mozna bude
jednat opravdu jen o jednu jedinou IZicku. Az uz
bude dét’atko védét, o co jde, mlzete ji plynule
presunout k polednimu kojeni nebo lahvicce.

Prvni zeleninové prikrmy byste méli
zkouset samostatné treba dva tydny,
a pokud vse pljde dobfe, mlzete pfidat dalsi
krok — maso a ryby a se zeleninou je rdizné
kombinovat.

Nevadi, Ze vas jedlik zatim nesni cely obéd jen
z prikrmu a ma po ném stale jesté materské nebo
kojenecké mléko. Pokud ochutnavani zeleniny
a masa postupuje zdarné, mlzete zkusit dalSi
denni chod a dopoledne nebo odpoledne pridat
ovocné pyré, at’ uz zvolite duSené, nebo Cerstvé
rozmackané. Tim zavedete do jidelnicku svého
détatka dalsi skupinu — ovoce.

A pokud ani ovoce nedéla problémy a svacinky uz
jsou béznou soucasti jeho jidelnicku, zkuste vecer
pred spanim pred mlickem pridat jesté obilnou
kasi na dobrou noc nebo jinou na snidani.
Nemusite Cekat, az vase dité dokaze snist plnou
porci z prikrmu, abyste presli k nacviku dalsiho
denniho chodu. Materfské nebo kojenecké miléko
budou totiz nedilnou soucasti jeho jidelnicku jesté
fadu dalSich mésicl, mozna i déle neZ dalsi rok.

n.(
Tip!
Nechat velikost snédené porce na ditéti
anenutit hojist vice ma jesté dalsi vyhodu
pro budoucnost: Dité pozna vlastni miru

sytosti a nebude mit potrebu se pozdéji
v dospélosti prejidat.



UCIME SE JiST

Prechod z kojeni nebo z lahvicky na pevnou
stravu chvili trva. Dité si musi nejdfive zvyknout
na jidlo ze Izicky a na polykéni. Bud'te proto
trpélivi a na miminko nijak nespéchejte.
ObcCas zkratka néco ukapne. A nékdy bude
bryndak( nebo bodycek potfeba vice nez dvé na
den. Je UpIné normalni i to, kdyz miminko prikrm
hned vyplivne. VZdyt' je to pro jeho pusinku Uplné
novy pocit. Pro néktera je zase IzZicka zajimavou
hrackou, na kterou si chtéji okamzité sahnout,
prikrm neprikrm. Nenechte se vyvést z miry
a zkousejte dal. Jisté to zvladnete s ismévem
a vas maly neposeda si brzy zvykne.

JAK ’NAUVEZI'I" DITE
SPRAVNE JIST
LZICKOU

Dité krmte nejlépe specialni plastovou IZickou
a neplrite ji az po okraj. Miminko bude prvni sousta
ze |Zicky nejprve vysavat, jako by pilo z prsu nebo
z lahvicky. Postupné se nauci, jak pouzivat jazyk
a polykat. Nejvice mu pomfiZzete, kdyz mu
1Zicku vloZite do pusy vodorovné. Neotirejte
ji o patro, nechte na ditéti, at’ jidlo ze Izicky
samo spolkne. Tak se totiz nauci nejen optimalné
vyuzivat svaly svych Ust a tvare, ale navic si urci
i vlastni tempo, kterym bude jist. Mozna pfi tom
bude délat i legracni obliceje.

: % Dité posadte zpfima, nesnazte se

krmit vleze, v této poloze nemilze dobfe
polykat. Pokud jesté nesedi, pouzijte
lehdtko, vajicko do auta nebo ho usad'te do
polosedu.

PresvédCte se, ze je konzistence
prvniho pfikrmu dostate¢né jemna, aby ho
mala pusinka zvladla, a pokrm pfimérené
teply (asi 37 °C, to je totiz teplota lidského
téla). Spravnou teplotu prikrmu snadno
zjistite na hrbetu ruky podobné jako
u mlicka.

Lzickou mirné stisknéte koren jazyka,
tim vyvolate polykaci reflex.

Nabizejte prikrm tak, aby na néj
miminko vidélo.

Pri krmeni budte trpélivi. Mluvte na
n&j klidnym hlasem a povzbuzujte ho. Dité
do jidla nenutte. Pokud zrovna nechce,
nedavejte mu ho. Respektujte jeho
pfirozené projevy. Ani s ditétem u jidla
nebojujte, nepremlouvejte ho, nefikejte
mu ,Za maminku, za tatinka." Déti jsou na
nas velmi napojené a vyciti kazdou znamku
stresu. A ten nam naucit dité spravné jist
nepomUze.

$Nechte dité, aby si samo urcilo
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mnozstvi jidla, které sni. Nuceni k vétsim
davkam- mlize mit za nasledek pozdéjsi
odmitani stravy nebo podvédomé prejidani
se, az bude dité vétsi.

Pokud se vam to povede, pripravte
i pro sebe vzdy podobné jidlo. Napriklad
prvni mrkvicku mdzete pro sebe upravit
jako klasiku — maso s mrkvi a bramborem.



PRIPRAVENI ZACiT?

PODLE NASEHO NAVODU
TO PUJDE SNADNO!

Na zacatku zavadéni pfikrmd se mlZete inspirovat
timto navodem. Respektujte vsak vlastni tempo
svého détatka. Zavadéni prikrml rozhodné
neni zavod. Pokud se u nékteré prichuté zdrzite
déle, viibec to nevadi. Snazte se ale podavat
pfikrm pravidelné v podobnou dobu kazdy
den, aby si miminko vytvofilo urcity ritual.

4

)
lip!
Abyste rozpoznali pripadnou alergickou reakci

svého miminka, zkousejte vzdy maximalné
1 novy druh potraviny, a to s odstupem
jednoho az tfi dni. Neni kam spéchat, miminko
prece stale kojite nebo mu davate kojenecké
mléko. Navod je sestaveny od prvni IZicky
prikrmu, jakmile tedy budete mit néktery
druh potraviny zavedeny, pak nebude v pauze
mezi novym druhem prikrmu pouze mléko,
ale jiz zavedeny druh prikrmu. Rozestupy
mezi jednotlivymi ochutnanimi nového druhu
potraviny jsou na vas, neni nutné dodrzovat
presné rozestup jednoho dne, miZe byt delsi.
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1. DEN

Prvnim pfikrmem zpravidla zacCiname postupné
doplriovat poledni mléénou davku. Prvni den
necekejte zazraky. PFikrm dejte miminku jen
trochu ochutnat. Idealni jsou 1-2 IZicky
pfikrmu z jednoho druhu zeleniny (napfr.
Hami Prvni IZicka — mrkvicka). Nasledné je
doplnite béznou plnou davkou matefského nebo
kojeneckého mléka. Rozhodnete-li se pro koupeny
prikrm ze sklenicky, odeberte z ni prvni porci Cistou
plastovou IZickou, ohfejte ve vodni lazni a zbytek
si nechte schovany v lednici v uzaviené sklenicce
na dalsi den. Doma vareny prikrm mdZzete rozdélit
do malych skleni¢ek a zavafit nebo zamrazit do
tvoritek na led.

2. DEN

Miminku dejte jeho béZznou poledni mlécnou
davku. Snaselo novy druh potraviny z 1.
dne dobfe? Nebo se u né&j vyskytla alergicka
reakce? Délejte si poznamky — snadny navod
najdete na str. 17 a na viozeném plakatku
mezi str. 18 a 19 této brozurky.




3. DEN

Snaselo miminko novy druh jidla dobrfe?
Nabidnéte mu stejny druh pfikrmu jako
prvni den. Pokud pouzivate hotové prikrmy
pro kojence a mate-li z prvniho dne schovanou
sklenicku, mlzete v ni pokracovat. Staci z ni opét
odebrat porci a ohrat ve vodni lazni. Pokud jste
ukladali do tvofitek na led, staci jedna nebo dvé
kosticky vyloupnout, Setrné rozmrazit a ohrat.
Dnes nabidnéte dét'atku 3—4 IZicky a poté
dopliite béznou davkou mléka. Jde vam to
skvéle!

U kupovanych prikrm@ ve skleni¢kach
se vzdy fidte navodem na pouziti
uvedenym na obalu. Hami prikrmy ve -
sklenickach je tfeba spotfebovat do
48 hodin od otevieni. Tzn. pripadny
zbytek prikrmu z 1. dne je treba jiz
dnes dojist a déle nepouzivat.

4. DEN

Miminku nabidnéte jeho béZnou poledni
mlécnou davku. Opét si mlzete poznacit, jak
pokracuje ochutnavani nového druhu jidla.

5. DEN

Prvni pfikrm potieti! Dejte miminku tolik
I1Zicek, na kolik ma chut'. Nabizejte, ale
nenut'te. Ze zacCatku jde hlavné o ochutnavani
a poznavani pestrych chuti jidla. Obéd opét
doplrite béZnou davkou mléka.

6. DEN

Miminku dejte jeho béZznou poledni mlécnou
davku. Opét si mlzete poznacit, jak pokraCuje
ochutnavani nového druhu jidla.

7. DEN

Pfichdzi na fadu nova chut! Co tfeba dyné?
Dodrzujte stejny postup jako prvni den
a dostatecné rozestupy mezi novou chuti.
Vzdy ochutnavejte maximalné jeden novy druh
potraviny.

8. DEN

pfikrm  mate bezpecné

”

Protoze jiz prvni
otestovany, nemusi byt dét’atko ve ,dnech volna
od druhého druhu zeleniny Uplné bez IZicek.
Vesele miizete pokradovat v podavani
prvniho pfikrmu. Tzn. napf. mrkvicky, pokud
jste se zacinali pravé s ni. Kazdy den také doplite
potfebnou davkou mléka.
9. DEN
Nabidnéte ditéti 3—4 Izicky
nového prikrmu, druhého
zkouseného druhu zeleniny,
a opét dopliite plnou davkou
miléka.



10. DEN

Opét pokracujete bezpecné otestovanym
prvnim prikrmem (napf. mrkvicka) a doplite

potfebnou davkou mléka.

11. DEN

Druhy prikrm potreti! Dejte miminku tolik

1Zicek, na kolik ma chut, a doplrite mlékem.

Cip!

Zapisujte si, co jiz vase

12. DEN

Stale vSechno v poradku? Détatku prvni dva
druhy zeleniny chutnaji, nema zadné problémy,
je spokojené, nema vyrazku nebo boleni briska?
Tak to je ten nejlepsi cas vyzkouset treti
druh zeleniny a zavadénim novych potravin
pokraCovat podle uvedeného rozvrhu az do
zhruba prvnich narozenin, kdy by uz mélo mit
vase détéatko v jidelnicku témér vse. Jak na to?
To se doctete na dalSich strankach privodce!

. Pothavina 1. ochutnini 2. ocfutnini 3.ocAutnini
miminko ochutnalo
a pripadné alergické nap#. zefené fazothy ® ® v

reakce.

@ = bez reakce
©® = mirna reakce (pupinky, boleni briska)

® = silna reakce (zvraceni, préijem) v/ = 3. vyzkouseni nového druhu jidla bez reakce



UZ JE DOST VELKY,

ABY POZNAVAL c/ut zeeemny,
.*" ALE NE JEN TAK Cedajals.



1. KRUCEK
Zeleruna

Nejdrive zacnéte prikrmovat jednodruhovymi
zeleninovymi prikrmy.



PROC JE ZELENINA
TAK DULEZITA?

Zelenina by méla byt to prvni, co malé
miminko z pevné stravy ochutnd.

Je cennym zdrojem
mineralnich latek a vlakniny a v jidelnicku
by neméla chybét. Zelenina navic chutna
sladce, podobné jako mlicko, jehoz chut uz
miminko dobre zna, ale pfitom ma mnohem méné
cukru nez ovoce.

vitamind,

JAK S| ZAMILOVAT
ZELENINU

Déti, které zacinaji se zeleninovymi
prikrmy, jedi pozdéji vice zeleniny

nez déti, které zacinaji ovocem.

Kdyz svému miminku naservirujete nejdfive
brokolici nebo mrkev, bude v pozdéjSim véku
k chuti zeleniny vstficnéjSi. Stane se zkratka
prirozenou soucasti jeho jidelnicku.

NEJPRVE ) o
JEDNODUCHE CHUTE

Zaénéte s jednoduchymi a jemnymi

nasladlymi chutémi, jaké md mrkvicka,
kvétak, brokolice, dyné nebo bataty. Tyto chuté
prijme vase détéatko snadnéji. Pozdéji mizete
zaradit dalSi druhy zeleniny, jako je napriklad
brambor, cuketa, Spenat a jejich rlizné kombinace.
Ale nelekejte se, Zze vase kamaradka zavadéla
rlizné druhy zeleniny v jiném poradi.
Zadné presné a jediné spravné poradi
po cem
sahnete dFive. Pouze se prozatim vyhnéte vice
nadymavym druh@im zeleniny, jako je Cesnek,
cibule, zeli, kapusta nebo syrové papriky, prestoze
i tuto zeleninu mdZete dobre tepelné upravit
a nadymavé latky budou pryc.

neexistuje a je jen na vas,

Nepraktické pro nacvicovani jidla jsou také listové
saldty, nebot’ je miminko zatim nem@ze dobfe
rozkousat a lepi se mu na patro. S témi radéji
pockejte, az bude mit i stolicky. Nevhodna je
také napfiklad sterilovana zelenina, a to z diivodu
vysokého obsahu soli.



Vite, 2e...

... zelenina,
kterou pouzivame do Hami
masozeleninovych prikrmd, prochazi
od seminka po sklenicku vice nez
600 kontrolami kvality?

JAKNATO?

Q Na pfipravu zeleninovych pFikrmi
miiZzete pouzZit zeleninu cerstvou
nebo mrazenou. Ujistéte se, Ze je dostateCné
kvalitni a bez znamek plisné, hniloby nebo kliceni.
Také je dobré védét, jestli zelenina pochazi od
ddvéryhodnych péstitelt. Nékteré zplisoby hnojeni
obsahuji prilis mnoho dusi¢nant a dusitanl a ty
jsou pro malé déti nevhodné. Prikladem takové
zeleniny m(ize byt zelenina rychlena ve sklenicich
a bohaté hnojend nebo nékdy i zelenina od
farmard poctivé prihnojovana chlévskou mrvou.
Stejné tak by se do briska vaseho miminka
neméla dostat zelenina, kterd byla péstovana
s vyuZzitim pesticidd nebo herbicidd. Vsimejte si
proto plivodu plodin, a je-li to mozné, ovéfte si
zplsob jejich péstovani.

Pokud si nejste jisti, vzdy miizete sahnout
po détskych prikrmech ze sklenicky
s vékovym Jejich  kvalita
a bezpecnost jsou pravidelné kontrolovany
podle prisnych pozadavki legislativy na
kojeneckou vyzivu.

Re

urcenim.

MYSLETE NA
ROZMANITOST

Zelenina by méla v jidelnicku malych déti zaujimat
vyznamné misto a neméla by byt jen doplikem.
PFi vybéru myslete také na pestrost chuti, vini
i barev. Jist zeleninu mliZze byt zabava pro dospélé
i pro déti!

Nejlepsi je ditéti podavat ovoce a zeleninu,
které zrovna dozravaji, a stravovat se tedy podle
rocniho obdobi.

Co tfeba chrest, cuketu, Spenat, ¢ekanku, bataty,
llek nebo dyni? Dochazi-li vam fantazie,
miiZete sahnout i po prikrmech od Hami,
se kterymi vas maly objevitel méize poznat
chuté az 19 druhii zeleniny.




.
UZITECNE RADY . '

@ Hiavné s Gsmévem! Snazte se nedklebit,

i kdyz rozmixovana zelenina nevypada zrovna
nejvabnéji. Stejné tak nemate-li vy sami
radi Spenat, vasemu miminku méze naopak
zachutnat, vyzkousejte to! Miminko nema
jesté zadnou predstavu o tom, co je dobré
a co ne, a zbytecné byste tak omezili pestrost
jeho jidelnicku svymi vlastnimi chutémi.
Pripravte se na to, ze dité si s jidlem
rado hraje. Je to pfirozena soucast détského
vyvoje a poznavani okolniho svéta. Nedivte
se proto, kdyZ vam sdhne po IZiCce nebo
pfimo do prikrmu strci prstiky. At' uz se vam
to libi, nebo ne, je to tak v poradku. Pro klid
duse mu obléknéte treba vétsi bryndacek —
at’ si klidné cintd!

Bud'te pfitomni a soustredéni, starosti
hod'te za hlavu a uzivejte si jeho reakce
na prvni Izicku. Jak pfi prvnim soustu
legracné kouka!

Jidlo nesolte, nekorente ani neslad'te.
Vyrazné chuté nejsou k malému bfisku prilis
Setrné. SOl navic zatézuje détské ledviny.

Vite, ze...

Pokud to vypada, Ze prikrm ditéti
nechutna, nenechte se odradit a zkuste
stejnou potravinu za par dni. Nékdy
je tfeba 10-15 pokusl, nez si miminko na
novou chut’ zvykne.

Jidelni Zidlicku mZete postavit ke stolu,
pripadné mezi ostatni cleny rodiny. Jak
si bude détatko pripadat najednou ddlezité!
Ucite jej tak i rodinnému stolovani.

Nekrmte dét'atko, kdyz je unavenég,

hodné hladové nebo mrzuté.
Pravdépodobnost, Zze odmitne, je v takové
situaci vetsi. Navic si jidlo nespoji

s prijemnymi pocity. Pockejte, az bude mit
dobrou naladu.

Pro sebe. pripravte na talif nejlépe
podobné jidlo, k détské dyrové kasi tfeba
dynovy krém, restované fazolky s brambory
a masem, kdyz davate détatku fazolkové
pyré. Sobé samozfejmé jidlo dochut'te podle
svych zvyklosti a mixovat ho pochopitelné
také nemusite. Maly stravnik se nebude citit
vzdaleny rodinnému stravovani a vas talif ho
nebude lakat tolik, jako kdybyste si nalozili
néco Uplné jiného.

... takto malé déti potfebuji denné obrovské mnozstvi tuku,
okolo 30 g denné? Vétsinu z toho pochopitelné pokryjete kojenim nebo kojeneckym mlékem.

Do prvnich Izicek mu v8ak pridejte také malou IZi¢ku fepkového oleje. Rika se mu ,Cesky .
olivovy olej," protoze ma skvélé, zdravi prospésné slozeni. Pro prvni Izicky se velmi hodi
i proto, Ze nema v podstaté zadnou chut/, a tedy nijak nezméni chut’ pokrmu, jako by to
udélal napriklad olivovy nebo Inény olej. Zatim staci opravdu kapka, a az budete védét,
Ze vase miminko dobre snasi i vyrobky z kravského mléka, mlizete ho stfidat s cerstvym

maslem.




@ Neleknéte se! Po prvnich  Izickach

se témér vSem détem zméni rezim
vyprazdiovani a charakter stolice.
Nékteré mohou mit spiSe sklon k zacpé,
jiné prvni Izicky prozenou a prikrm se objevi
v plence po par hodinach. Je-li to vsak jen
jednorazové a béhem dalsich dni se novy
rezim ustali, nemusite hned bézet k Iékari.

I malé miminko umi dat najevo, ze uz
ma dost. Netlacte proto na pilu, prestoze
nesnédlo tolik, kolik jste pfedpokladali. Mezi
znameni plného briska patfi odvraceni hlavy,
svirani rt@ nebo neklid, kdyz se ho snazite
krmit dal.

Pokud si zpocatku netroufate prikrmy
pripravit doma nebo potfebujete
kvalitni obéd s sebou treba na vylet
nebo na plavani, zkuste détské prikrmy
ve sklenickach od Hami.

Jejich pripravé vénujeme tu nejvetsi
péci a soustiedime se i na pestrost
chuti.
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Zacit mdzete i s pfikrmy Hami
Prvni IZicka!

Jz peE&bé'wDy,&mw‘ e zeleniny,
2 proviFenjh farem.

J .‘Zeeem'mwm'mvaare




&
RECEPTY

L
Tip!
Suroviny uvedené v receptech jsou
urceny na jednu porci, ale uvarte
si radé&ji tfeba tfi najednou. Mdzete
je potom zmrazit v uzaviratelnych
tvoritkach na led nebo zavarit ve
sklenickach a po zchladnuti uloZit do
lednicky na dalsi pokusy se stejnym
jidlem!

RKVICKOVE PYR

[] 20 g mrkve
[ kojenecka voda

[/| fepkovy olej

Priprava

1. Mrkev omyijte a dobre oCistéte.

2. Nakrajejte ji na kolecka o tloustce zhruba
1/2 cm.

3. Nakrdjenou mrkvicku uvaite domékka
(asi 8-10 minut). PouZivejte kojeneckou
vodu. Zelenina je hotova, kdyz ji mizete
snadno propichnout vidlickou.

4. Nechte mrkev vychladnout.

5. Pridejte dvé IZice vody z vareni a rozmixujte
do hladkého pyré nebo rozmackejte vidlickou.

6. Pfimichejte kapku oleje a v pripadé potreby

pridejte jesté trochu kojenecké vody z vareni,
abyste dosahli pozadované konzistence.

rovat

Nechte s€ inspi

galgimi recepty 1@




Pri pripravé kvétaku nebo
brokolice varte pouze vrchni
rizicky, nebot’ obsahuji
nejméné nadymavych latek.

KVETAKové p\(Rl’;

[ 20 g kvétakovych rézicek
[/ kojenecka voda
[/ Fepkovy olej

Priphava

1. ROzicky kvétdku dobfe omyijte a rozkrojte na
poloviny.

2. Nakrajeny  kvétdk poduste  domékka
(asi 10-13 minut). Pro duSeni pouzivejte
kojeneckou vodu. I zde plati, ze zelenina
je hotova, kdyz ji Ize snadno propichnout
vidlickou.

3. Nechte kvétak vychladnout.

4. Pridejte tfi IZice vody z vareni a rozmixujte
kvétak do hladkého pyré nebo rozmackejte
vidlickou.

5. Primichejte kapku oleje a v pripadé potreby
pridejte jesté trochu kojenecké vody z vareni.

FAZOLKOVE PYRE

[/ 20 g zelenych fazolek
[/| kojenecka voda
[/ fepkovy olej -

Priphava

1. Fazolky dobfe omyjte a nakrajejte na kousky
o tloust'ce zhruba 1/2 cm. Odstrarite pripadné
tvrdé stopky.

2. Fazolky duste domékka (asi 8-10 minut).
Plati zasady z predchozich receptd.

3. Nechte fazolky vychladnout.

4. Pridejte 2-3 IZice vody z vareni a rozmixujte
nebo rozmackejte vidlickou.

5. Primichejte kapku oleje a v pfipadé potteby
pridejte trochu kojenecké vody z vareni.

Podobnym zplisobem miizete pfFipravit
napriklad brokolici, dyni nebo treba bataty.

Kupovanou détskou vyZivu ve
sklenicce sice neni tfeba ohfivat,
nicméné dosahnete tim prijemnéjsi
chuti. Nikdy sklenicku neohfivejte
v mikrovince, prikrm se pak
neprohfiva rovnomérné. Mohou se
objevit mista, kde je obsah velmi
horky, a to méize zplisobit poranéni
ditéte. Jednoduse ponorte sklenicku
na chvili do horké vody az po okraj.
Prikrm vzdy ddkladné zamichejte
a zkontrolujte spravnou
teplotu.
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2. KRUCEK
dNaso a rybBy

Priblizné po dvou tydnech mizete k zeleniné
zacit pridavat i maso a ryby.




PROC JE MASO,
VCETNE RYB,
DULEZITOU SLOZKOU
VYZIVY DITETE

Nyni nastal Cas pfidat do jidelnicku vaseho dét’atka
i maso, vCetné ryb. Maso hraje v jidelnicku
starSich kojencl a batolat velmi dlezitou roli.
Je vybornym zdrojem hodnotnych bilkovin,
vitamint skupiny B a Zeleza, zvlast’ cervené
maso. Kolem 6. mésice Zivota totiz zacinaji détem
dochazet zasoby Zeleza, které mély v téle od
narozeni, a je proto dobré je vhodné doplnovat.
V mase je dostanou tou nejprirozenéjsi a nejlépe
vstiebatelnou formou.

A stejné tak i ryby. Jsou zdrojem cennych latek,
které jsou pro dité v tomto véku dllezité. Ryby
vasemu miminku dodaji nezbytné omega 3
mastné kyseliny a jod. VSechny tyto latky jsou
velmi ddlezité pro spravny rlist a vyvoj.

MASO PATRi DO JIDELNICKU KAZDY
DEN

Maso by mélo byt soucasti jidelnicku kojencd
kazdy den. Pripada vam to hodné? Jedna
porce vsSak zpoCatku predstavuje jen par
graml a témi dité rozhodné neprekrmite.
Maso by ze zaCitku mélo byt v mnozstvi
20 g (1 polévkova IzZice, dale jen PL) a postupné se
zvysuje na 35 g (2 PL). Maso dkladné rozmixujte
a zamichejte do zeleninového prikrmu. Postupné
je mozné jednou nebo dvakrat tydné je nahrazovat
dobfe uvarenym vajeCnym Zloutkem, pozdéji
celym vejcem.

KOMBINUJTE A STRIDEJTE

Vytvorte si vlastni jidelni¢ek! Kombinujte rdiznou
zeleninu s masem, rybami a vejci. Vas maly
neposeda bude pravidelné obédy ze Izicky od
maminky urcité milovat.

NEBOJTE SE RYB

Mozna je vas vztah k rybam a rybim pokrmdm
rezervovany a mate pocit, Ze je na né v jidelnicku
jesté brzo. Miminko ale potfebuje poznavat
vSechny chuté, aby je pozd€ji neodmitalo, a ryby
do zdravého jidelnicku zkratka patri. Mate-li obavy
z mozného vzniku alergie na ryby, nejnovéjsi
vyzkumy neprokdzaly, ze by odlozené zarazeni
potencialnich alergen(i do détské stravy snizovalo
pozdéjsi vyskyt potravinovych alergii. Nemusite
se proto ni¢eho obavat a klidné je miminku
naservirujte. Samozfejmé vhodné upravené
a zbavené vsech kosticek.




NA CO SE ZAMERIT?

To to leti! Od této chvile uz budete svému miminku
podavat pinohodnotné obédy. Zeleninové prikrmy
nyni kombinujte s masem nebo rybou, pfipadné
jednou do tydne s dobfe uvarenym vejcem.
Pridavat mUzete i pfilohy jako brambory nebo
ryzi.

VYBIREJTE KVALITNi MASO

R‘ Maso pro pripravu détskych prikrmd

" vybirejte vzdy kvalitni a Eerstvé. Vzdy si
zkontrolujte, zda je libové, aby se vam dobre
pripravovalo a détatku chutnalo. Poddvané maso
by nemélo byt tucné nebo od kosti. Mélo by se
podavat jen kvalitni libové maso, vhodné druhy
jsou teleci, vepfové, hovézi, kriti, krali¢i, jehnéci
a kufeci maso. Nez je zacnete pripravovat,
odstrante veskeré kosti, chrupavky a tucné
okraje. Pfipravujete-li prikrm z ryby,- peclivé ji
zbavte vSech Supin, kiize a kosti. Po uvareni rybu
radéji zkontrolujte znovu, zda v ni néjaké kosti
nezbyly.

Vsimnéte si, jak se po vas maly neposeda
otaci, kdyz pro néj varite. Zase bude néco
dobrého!

VARTE NEBO DUSTE DOMEKKA

£=23 P¥i ptipravé masa je tfeba dodrzovat pfisné

> hygienické zésady. Maso uchovévejte
v lednicce oddélené od ostatnich potravin, nejlépe
v uzaviené plastové nebo sklenéné doéze a pri
teploté idealné do 5 °C. Pfed manipulaci s masem
i po ni si dobfe umyjte ruce. Nezapomerite vzdy
pouzivat jiné prkénko a jiny ndiz nez k pfipravé
zeleniny nebo uvareného jidla. Maso vzdy dobre

uvarte a poduste, aby bylo co nejmékci. Pokud
podavate ryby, dlikladné je zbavte kosti.

KONZISTENCE PRIKRMU

@ At' uz budete maso dusit, nebo varit, vzdy
je predem nakrajejte na drobné kousky.
Po tepelné Upravé je radé&ji jesté rozmixujte
najemno, aby mélo podobnou konzistenci jako
rozmixovany zeleninovy pfikrm. PFipadné kousky
poduseného masa rovnou rozmixujte s tepelné
upravenou zeleninou. Jestli uZ vase miminko umi
dobfe polykat, postupné mdzete nechavat maso
i zeleninu v hrubsich kouscich.

. (
Tip.!
LRuste vgvan
Z masa si miZete snadno pripravit i vyvar.
Stadi vybrat rizné druhy zeleniny (mrkey,
brambor, porek, celer, petrzel atd.) a vafit je
v kojenecké vodé spolu s vybranym druhem
masa (kufecim, hovézim, telecim) na mirném
ohni asi 1,5-2 hodiny. NepouZivejte na vyvar
kosti z masa, pouze libové maso. Vyvar si
zamrazte po malych davkach do mrazaku.
Kdykoliv ho pak m{izete snadno smichat se
zeleninovym pyré nebo do néj nastrouhat
nebo nakrdjet na malé kousky zeleninu
a nabidnout svému miminku polévku. Déti
vyvary vétsinou miluji!

iZete vy2louset L nas 7
pFun ve sklenicce:

Hami Vyvar se zeleni

ryzi a telecim, 200 g.



UZITECNE RADY

@ Kdyz zacinate s novym druhem masa nebo
ryby, plati totéz, co jsme zminovali u zeleniny.
Ochutnavejte vzdy maximalné jeden
novy druh masa nebo ryby, a to
s rozestupem alespon jednoho dne.

@ I pii zafazovani masozeleninovych
prikrmi plati zasada zkouseni. Nékteré
pokrmy détatku pravdépodobné budou
chutnat méné nez jiné. Nékdy to zkratka
chvili trva, nez si dité novou chut’ oblibi. Jidlo
miminku nenutte, ale zkousejte mu ho dal
postupné nabizet.

@ Maso pripravujte domékka. Nesmi
v ném zlstat Zadna rlizova mista, nesmi byt
nedovarené. Ryba je uvarena, kdyZ se jeji
maso rozpada.

@ Rzné druhy masa se li§i obsahem Zeleza,
bilkovin, tuku a dalSich latek, stejné tak
i tim, jak je maso po uvafeni mékké nebo
tvrdé. Pro zacatky s masovymi prikrmy
se nejlépe hodi teleci nebo mladé
hovézi maso, nebot’ maji zeleza nejvice
a zaroven je nejlépe uvafrite. Skvélé je
také kufeci, krliti a krali¢i maso, ale bat se
nemusite ani libového veprového. Vynechte
tedy jen to opravdu tucné a pockejte také se
zvéfinou a vnitfnostmi.

YOV EHL

@ Stejné tak neni ryba jako ryba. Kvili
vysokému obsahu prospésnych omega
3 mastnych kyselin davejte prednost
tuénym morskym rybam. Jak je poznate?
Na to je jednoduchd poucka — ¢im je
maso ryby tmavsi, tim ma vice tuku. Ze
sladkovodnich ryb se tedy skvéle hodi kapr,
z morskych tfeba tufidk nebo losos. Pokud
naopak chcete s chuti ryby zacinat pozvolna,
zvolte tilapii nilskou, protoze svou chuti rybu
téméF nepripomina. Chybu vsak neudélate
ani s béznou treskou.

@ Stejné jako to plati pro zeleninu, tak i pro
maso a ryby Zadné presné a jediné
spravné poradi neexistuje. Pokud jste
tedy pfipravila pro své miminko dfive krdti
nez teleci, vSechno je v naprostém poradku.
Teleci bude prosté pristé.

@ Co oviem neni pro takto malé déti
vhodné, jsou polotovary pro dospélé
nebo masné vyrobky. Do této kategorie
patfi uzeniny (parky, salamy),
pastiky nebo masové konzervy. Uvedené
potraviny obsahuji pfilis mnoho soli, tuku
a konzervacnich latek. Nevhodné jsou také
vnitfnosti, zvéfina nebo tu¢né maso.

Sunka,

... maso obsahuje velké mnozstvi Zeleza?
Zasoby Zeleza se od narozeni v télicku miminka

ztencuji. Vase dét'atko tento prvek pritom potrebuje
napriklad pro spravny vyvoj svého mozku.




!
RECEPTY ©

Cip!

Suroviny v receptech jsou uvedené
pro jednu porci, ale uvarte si radeji
napriklad tfi najednou. Mlzete je
potom zmrazit v uzaviratelnych
tvoritkéch na led nebo zavafit ve
skleni¢kach a po zchladnuti ulozit do
lednicky na dalSi pokusy se stejnym
jidlem.

MRKVICKOVE PYRE

[/ 20 g mrkve

[/ 1 mensi brambora
[} 1/2 filetu z tresky
[] tepkovy olej

[ kojenecka voda

Priprava %

1. Brambory oloupejte a uvarte ve vodé
domeékka (asi 8-10 minut).

2. Ocisténou mrkev nakrajejte na malé kosticky
a rovnéz ji uvarte domékka (asi 8-10 minut).

3. Zkontrolujte, zda je treska dobre ocisténa,
pfipadné ji zbavte Supin, klZze a kosti.
Nakrajejte rybu na mensi kousky a ty rovnéz
uvarte v-malém mnozstvi vody, az se maso
bude rozpadat.

4. Slijte vodu a nechte vSechny suroviny trochu
zchladnout.

5. Tresku, brambory i mrkev vioZte do mixéru.
Pridejte jesté repkovy olej a rozmixujte
dohladka. Mate hotovo! Prikrm miminku
nesolte ani ni¢im neochucujte.

Pokud si troufate rovhou na jemné kousky,
rozmackejte kaZzdou surovinu zvlast’ a dejte
je miminku na talif v jednotlivych kupickach.
Samo tak hned uvidi, co ji, a m@Ze poznavat,
jak ktera soucast pokrmu chutna.

VEPROVA PANENKA SE
ZELENINOU A BRAMBORY

E\/J asi 30 g rizné zeleniny (zeleny hrasek,
sladka kukufice, mrkev, fazolky, miize
byt i mrazena smés)

[/ 20 g libového vepfového masa »

[/ 1 mensi brambor

[] kojenecka voda

[] 1 Izi¢ka Fepkového oleje

PFiprava

1. Zeleninu uvarte ve vodé domékka.

2. V dal$im hrnci uvarte domékka brambor.

3. Veprové maso nakrdjejte na drobné kousky
a poduste v hrnci domékka. Pred podavanim
je zkontrolujte, aby v ném nezlistala zadna
rlizova mista a bylo dostatecné mékké.

4. Bud" smichejte  vSechny ingredience
a rozmixujte je s trochou oleje dohladka,
nebo rozmixujte  zeleninu, brambor

dejte stranou a rozmackejte ho vidlickou
a rozmixujte zvlast' i maso. Na talif vSe dejte
jako samostatné hromadky a kazdou z nich
smichejte s kapkou oleje.
Piikrm  miminku nesolte ani ni¢im
neochucujte. Stejnou kombinaci miizete
pouzit také na ostatni druhy masa, treba na
teleci nebo na kralika.



. DYNOVE PYRE
S LOSOSEM

E\/j 50 g dyné
(nebo Hami p¥ikrmu Dyné s ryzi)

[/ 30 g lososa (bez kiiZe a kosti)

[/ 1 maly brambor
(

[] Fepkovy olej

[/ kojenecka voda

Plipava

Brambor oloupeijte a uvaite ve vodé doméekka
(asi 8-10 minut).

Dyni oloupejte a pokrajejte ji na mensi
kousky. Vlozte ji do kastrolku a duste ji asi 3
minuty domékka.

Mezitim omyjte lososa a osuste ho
kuchyriskou utérkou. Zkontrolujte, zda v ném
nejsou kosti. Pripadné jej zbavte i zbytkd
Supin a kdze.

PoloZte rybu na dyni a jesté chvili duste
domeékka spolecné. Losos je hotovy, kdyz se
maso rozpada.

Nechte lososa, dyni a brambory trochu
zchladnout a pak vse viozZte do kuchyriského
mixéru.

Pridejte . fepkovy olej a vse
dohladka.

n.(
Tip!

Vedle soli a cukru pfi vareni prikrm(
pro mala miminka nepouzivejte ani
bujon v kostce, polévkové koreni nebo
hotové omacky. VSechny tyto potraviny

obsahuji velké mnozstvi soli a ta
zatézuje détsky organismus.

rozmixujte
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Pokud chcete zkouset rovnou jemné
kousky, pridejte do kazdé polozky
prikrmu trosku oleje, rozmackejte

vidlickou a dejte na talif jako
samostatné hromadky.

BROKOLICOVE PYRE

S KURECIM MASEM

[V] 30 g riizicek brokolice
[V/] 20 g kuFeciho masa
[V] 30 g ryze

[V/] Fepkovy olej

[] kojenecka voda

Priprava

1. Ryzi uvaite v neosolené vodé podle navodu.

&

2. R{Zicky brokolice dobfe omyjte a prekrojte je
napdl.

3. Vlozte brokolici do kastrolku s trochou vody
a duste ji domékka priblizné 8-10 minut.

4. Kureci maso nakrajejte na drobné kousicky.

5. Vlozte kufe do kastrolku s trochou vody
tak, aby bylo celé maso ponorené, a duste
domeékka.

6. Nechte brokolici, kurfeci-maso a ryzi trochu
zchladnout a pak vse vlozte do kuchyriského
mixéru.

7. Pridejte malou IZicku fepkového oleje a vse

rozmixujte dohladka.




KRUTi MASO

S HRASKEM

[/ 40 g libového kriitiho masa
[] 1 Izitka Fepkového oleje
[ 50 g mrazeného zeleného hrasku

[/ kojenecka voda

Krlti maso omyjeme, nakrajime na drobné
kosticky a podusime s vodou.

Priprava

2. Pridame zeleny hrasek a dusime domeékka.

3. Vse nechame trochu zchladnout
a rozmixujeme, pripadné rozmixujeme pouze
maso a hrasek rozmackame vidlickou.

4. Pfidéme jednu IZicku oleje, promichame

a podavame.

Pokud uz vase dét’atko zna a ji riizné
potraviny a pokrmy v jejich pfirozené
podobé, zkuste v obdobi mezi 8.

a 10. mésicem zkouset novy rozmér
varenych pokrm{ a pridavejte do
nich nékteré bylinky a koreni. Kromé
majoranky, petrzelky nebo libecku
mizete vyzkouSet bazalku, oregano
nebo tymian, a to jak dobre omyté
a nasekané Cerstvé, tak i susené.
Do varenych brambor se hodi troska
kminu, do ryze nové kofeni, bobkovy
list nebo hrebicek.
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Hov!'szi ZELENINOVA
~ POLEVKA

[/] 20 g libového hovéziho masa,
bez kosti

[:\/J 1 kousek mrkve (20 g)

[V 1 kolecko petrzele a stejné
mnozstvi pérku (20 g)

[V/] 350 ml kojenecké vody

[V/] 1/2 Iziky Fepkového oleje

Priphava

Omyté, nadrobno nakrajené hovézi maso
zalijeme vodou a uvarime do polomékka.

2. Ocisténou a omytou zeleninu pridéame k masu
a varime, az je vse mekké.

3. Maso a Cast zeleniny vyjmeme a nasekame na
drobné kousky (pfipadné maso rozmixujeme
a zeleninu rozmackame vidlickou).

4. Zbylou vodu a zeleninu spolecné rozmixujeme

a pfidame do nich nasekané maso a zeleninu,
olej, zamichame a podavame.



PRVNI LZICKY MASA
A ZELENINY?

JSMEV TOM
S VAMI!

VYZKOUSEJTE TAKév HAMI
MASOZELENINOVE PRIKRMY

J Gsou C. 1 - nejobliBenéjsi znackou mezi cesRymi maminkami.*

/ OBsafuji az 19 druftii zeleniny varené v pére.

\/ Naleznete v nich a3 9 drubii masa a Roalitni ryby.

J NeoBsahuyi Ronzewanty ani Bawiva, jak pozaduje
Cegislativa u veskens Rojenecli vgzivy.

J VUSechny IHami pFikrmy od ulonceného 4. a 6. mésice

Jjsou Bez pFidané soli.

* Hami je €. 1 v kategorii masozeleninovych prikrm@l na zékladé Nielsen dat v prodané hodnoté za klientskou

kategorii masozeleninové prikimy za obdobf 01-12/2024 na maloobchodnim trhu v CR (© 12/2024, Nielsen).
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UZ JE DOST VELKY NA 1

poradnou svactinku, .-

ALE JESTE NE NA TU



3. KRUCEK
Ovoce

Nyni se vase détatko mlze zacit seznamovat se sladkym ovocem.
Tento krok pUjde urcité hladce!



PROC JE OVOCE
DULEZITE?

@ Ovoce je bohatym zdrojem sacharidd,

vitamin8, minerdlnich latek a viakniny.
Vase miminko oceni lahodnou chut’ ovoce a vy
o dalsi krok zvysite pestrost jeho stravy.

NEJDRIVE JEDNODUCHE CHUTE
Podobné jako u zeleniny zacnéte jednoduchymi
chutémi. Dét'atku nejdrive nabidnéte jeden
druh, a pokud se do dvou dnéi neobjevi
zadna alergicka reakce, miiZzete pokracovat
s dalsim druhem. To bude zase novinka!
Nedivte se, kdyZ si na pfikrm bude chtit dét’atko
hned sadhnout. Pozdéji mu mlzete nakrdjet na
prouzky napriklad jablicka a vyzkouSet ostré
zoubky i samostatné krmeni.

JAK ZACIT

é Vahate-li opét nad spravnym poradim,
véfte, Ze i kdyz ani tady jediny spravny
postup neexistuje, jablickem chybu udélat
nemizete. Skvélym zacatkem jsou domaci
rychlokompoty — ovoce omyjete, oloupete,
nakrajite na malé kousky, podusite
domékka a po zchladnuti rozmixujete
nebo rozmackate vidlickou. Nasledovat
mize dalsi ovoce naseho mirného pasma, jako
hrusky, Svestky, meruriky, broskve, bor{ivky,
maliny a dalsi, opét alespon nastrouhané nebo
rozmackané vidlickou. V zacatcich je lépe vétsinu
druh@ ovoce tepelné upravit, o néco pozdéji
uz vyzkousejte i syrové ovoce, a to predevsim
z dlivodu zachovani vétsiho mnozstvi vitaminu C.

Cip!

Ovocne Relunly
dHami

Ovocné chuté patfi k tém, které maji
déti nejradéji. Urcité si je brzy oblibi
i vase miminko. Vyzkousejte treba Hami
ovocné kelimky v praktickém ctyrbaleni.

dHami ovocne 3
J OBbsafiufi 100 % peclive
vybraného ovoce.

J Gsou ez piidaniho culbus
(08safluji pouze pFirozens se
vyslytujici cubny).



UZITECNE RADY

Ackoliv déti ovoce vétsinou zboznujj, u
nékteré druhy si oblibi pozdéji. Urcité

se proto nenechte odradit a za par dni je

vyzkousejte znovu. Pokud byste to totiz Y
neudélali nebo pockali nékolik dalsich mésicd,

je mozné, Ze uz by je dét’atko neprijalo a jeho ]
jidelnicek by nebyl tak pestry. Konzumace A
pestré stravy je pritom jeden z nejlepSich
navykd, kterému mdzete své miminko naucit.

Fantazii se meze nekladou. Nyni

miiZzete ovoce a zeleninu kombinovat.

A to i s masem. Co tfeba mrkvicka a jablko?

Anebo mrkvicka, jablko a kufe? *
Pro pfipravu pyré vzdy kupujte cCerstvé

a zralé ovoce. Plody vzdy dobfe omyijte,

oCistéte a zbavte jadfinch a pecek.

Zpocatku podavejte ovoce bez slupky.

' 4
StarSim détem uZ ovoce loupat nemusite. KDY PODAVAT

Staci, kdyz je dobfe omyjete. Diky zoubk{im OVOCE7
si poradi i s tuzsimi kousky. a

Ovoce predstavuje pro vaseho malého objevitele
idedlni svacinku. Ovocné svaciny podavejte
v mensi porci dvakrat denné.

ovoce mizete
podavat jak cCerstvé, tak
upravené? Mlzete je strouhat,
mrazit pro pozdéjsi pouziti
(po rozmrazeni), varit, mixovat.
Ovoce se také hodi jako soucast
zdravych moucnikad.

Uz jste premysleli, z ¢eho bude
prvni narozeninovy dort?



Chystate se na hfisté, na plavani nebo
na vylet a nechcete s sebou brat IZicku?
Pak si oblibite ovocné kapsicky. Mlzete

si koupit kapsicky opétovné plnitelné

a pripravit do nich domaci ovocny

prikrm nebo si vybrat ze Siroké nabidky

téch kupovanych. Hami nabizi ovocné
kapsicky v rliznych pfichutich, jsou bez
pridaného cukru (obsahuiji jen prirozené
se vyskytujici cukry z ovoce) a nékteré
i s oblibenymi détskymi postavickami na
obalu. Jak vase dét’atko poroste, bude
si umét kapsicku brzy samo drzet v ruce
a obrdzek na obalu si bude prohlizet se
zajmem, uvidite. A ¢asem uz pozna svou

oblibenou prichut’ a bude vam ji umét

ukazat.

Kdyz je Hami ovocna
svacinka zabalena

v hravém obalu, hned kazdy
necha vyklapéni babovicek

na pisku a jde svacit!

J Isou vyrobeny z peclive
vybranifo ovoce, Btené je sBirdno
v optimalni doBé zralosti.

9sou Bez pridanifio cubru
(08safufl pouze prinozené se
vysBytujici cubry z ovoce).

f MNeobsahuji
Ronzowanty a bawiva
dle posadavls, Gegirbativy,
ani pPidany S#nhob:
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VYZKOUSEJTE
I NOVINKU
PRO PODPORU
DETSKE
IMUNITY!*

Isou ze 100% ovoce a Bez
pridaného culru (06safuji pouze
pFinozens se vysRytujici culhy

2 ovoce).
J Chutnaji pPedevsim po jablicku,

jefoZ cAut maji déti rédy, a mirné

*S vysokym obsahem vitaminu C, ktery pfispiva
k normalnimu fungovani imunitniho systému.




RECEPTY m

vV prvnich 6

mésicich  véku miminka se ; o
doporucuje pouzivat pro pripravu

prikrm&  vyhradné  kojeneckou

vodu. Od ukonceného 6. mésice

ale neudélate chybu, pokud

pouZzijete pitnou vodu, ktera

pri  pfipravé projde varem,

tzn. prevarenou pitnou vodu.

{

[ 1 malé jablko — slad$i m&kei
jablka se lépe vaFi
[/] kojenecka nebo pitna voda

Priprava
1. Jablko oloupeijte a nakrajejte na malé kousky.
2. Kousky jablka nasypte do mensiho hrnce
[V] 2 zralé meruriky a pridejte vodu. Pfivedte k varu.
[/ kojenecka 3. Ztlumte plamen a nasledné pod poklickou
nebo pitna voda 'Ce) vaite jesté asi 10-15 minut. Obcas
zamichejte.
Pi"iphava 4. Pokud se kousky jablka lepi k okrajéim hrnce,
pridejte 1-2 Izice vody navic. Ztlumte plamen.
5. Kdyz je mozné kousky jablka lehce
propichnout noZzem, vypnéte sporak, vylovte
ovoce z vody a nechte zchladnout.
6. Pridejte 4-5 lZic zchlazené vody z vareni.
Mixujte, dokud nevytvorite hladké ridké pyré,
nebo jablko rozmackejte vidlickou.
AZ si na novou chut’ samotného jablicka vase
miminko zvykne, mdZete k nému pridat jiné
5. Smichejte ovoce s trochou vody z vareni ovoce.
a mixujte, az vytvorite hladké pyré, pripadné
je-rozmackejte vidlickou. Konzistenci miiZzete  Stejny postup miiZete uplatnit pro pFipravu
regulovat pridanim vody. hrusky, broskve nebo Svestek.

1. Merunky omyjte, vypeckujte a nakrdjejte na
kousky.

2. Vlozte je do hrnce, zalijte je trochou vody
a varte 5-7 minut domékka.

3. Po vareni ¢ast vody oddélte.

4. Uvafené meruiiky propasirujte pfes cednik
tak, aby jejich slupky zlstaly v cedniku.
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[__\/j 20 g vypeckovanych tfesni, mohou byt
cerstvé, zmrazené nebo kompotované

[/ 30 g kulatozrnné ryze

[V] 1/2 vejce

[/] 50 ml kojeneckého mléka (nebo pro
déti od ukonéeného 10. mésice véku
plnotucné kravské mléko)

E\/J Fepkovy olej na vymazani zapékaci
misky

[:\/J kojenecka nebo pitna voda

Priphava:

1. RyZi dlkladné proplachnéte pod tekouci
vodou a uvarte v neosolené vodé s jednim
hrebickem domékka.

2. Oddélte bilek od Zloutku, z bilku vyslehejte
tuhy snih a Zloutek smichejte s pfipravenym
kojeneckym mlékem.

X 1

9

Ryzi dtkladné smichejte nejprve
s kojeneckym mlékem se Zloutkem a potom
i se snéhem z bilku.

Smés vlijte do olejem vytfené zapékaci misky,
posypte treSnémi a obracenou IZici je trochu
promacknéte dovnitf, aby je ryZe prekryvala.
Zapékejte na 180-200 °C asi 20 minut podle
tloustky vrstvy ryze, dokud se nezacne
odlepovat od okrajti zapékaci misy.

Hotovy nakyp nechte trochu zchladnout
a premistéte ho do misky nebo na talifek. Je-
li ryZe opravdu dobfe uvarena a vase dét'atko
dobre kouse i polyka, nemusite hotovy pokrm
jiz ani mixovat.

... kojenecké mléko by se tepelné upravovat nemélo,
aby se nesnizovalo mnozstvi cennych latek, jako jsou
nenasycené mastné kyseliny nebo vitaminy, o které je
obohacené? Vhodnéjsi pro zachovani Zivin je pridavat
pripravené kojenecké mléko az do hotového pokrmu
pro jeho zjemnéni, v tomto receptu to vSak neni mozné.



JESTE NENi DOST VELKA, ;
asy clodila do SRoly, .-

~ ALE UZ TED POTREBUJE

vydatnou smidani.



4. KRUCEK
Obilniny

Hura! Hurd! Nadesel ¢as nalahodné obilné kasicky.
Vase miminko si je zamiluje!



$ @ ),
PROC

JSOU OBILNINY
DULEZITE?

Obilniny obsahuji sacharidy, vitaminy skupiny
B, bilkoviny a mineralni Iatky. Jejich sloZeni
podporuje zdravy vyvoj, spravnou mozkovou
Cinnost a prispiva k rozvoji imunitniho systému.
Navic jsou pfirozenym zdrojem energie, kterou
déti v tomto véku tolik potfebuii.

Vasemu miminku po cely den dodaji tu
spravnou energii pro objevovani svéta
vsemi smysly. A Ze je na co koukat, co osahat,
ochutnat a ocichat!

Obilniny je vhodné zavést véas kvili
predchazeni vzniku alergie na lepek, ktera
je v dnesni dobé pomérné casta. Snadno
obilniny do stravy svého miminka zavedete
prostfednictvim obilnych kasi s nejrliznéjsimi
pfichutémi, idedlné v podobé détskych kasi
s vékovym urcenim.

Tyto kasicky jsou Casto obohaceny o nékteré
vitaminy a mineralni latky.

KDY PODAVAT
OBILNINY?

. kasick a3 iteti
=4 asicku mizete podat ditéti
24 kdykoli béhem dne. I proto jsou
mezi maminkami tak oblibené! Mohou byt
zdravou snidani, kterd je plna energie pro novy
den, chutnym obédem nebo vydatnou vecefi.
Je zkrdtka na vas, ve které Casti dne ji zaradite.
Je rychle hotova a miminka si jeji chut’ vétsinou
snadno oblibi.
Idealni je zacit s ryzovou kasi, napriklad
Hami Nemlécnou kasi ryZzovou s banany.
Nasledné mizete zaradit ochucené a vicezrnné
kase.

KTEROU
S
ZACiT?

Na vybér jsou dva typy kasi — kase
nemlécné a kase mlécné. Pro zaCatek se
vétsinou doporucuji kase nemlécné a pridava se
do nich matefské nebo kojenecké mléko, jehoz
chut’ uz dité dobre zna. Miminko se na vas mozna
zvédavé podiva. To je dobré! Co to je? Znama
chut’ mléka v ném probudi d@véru. Dalsi pfichuté
si pak snadnéji oblibi.

v

Zpocatku pripravte kasi spise fidsi.
Nechte miminko, at’ ji ze I1Zicky
vysaje. Lépe si tak zvykne na novou
konzistenci i chut'.
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JAK TEDY ZACIT T- (
S KASEMI

Nemlécné kase Hami
neobsahuji pfidany cukr
ani bilkovinu kravského

mléka (obsahuji jen pFirozené
se vyskytujici cukry z obilovin nebo
z obilovin a ovoce), a hodi se tedy
i pro miminka s pripadnou alergii.
Navic maji velmi jemnou konzistenci,

a proto se skvéle hodi pro prvni

I1Zicky kase, tfeba i pro miminka,
kterym bylo pediatrem doporucéeno

zacit prikrmovat dFive.

Q\fj& Ze zacCatku nechte miminko nejprve

vypit asi polovinu z jeho pravidelné
davky mléka. Teprve potom mu nabidnéte kasi.
S prazdnym briskem by si prvni pokusy a novou
chut' tolik neuzilo. Chutnd? Kasi postupné
nahradte druhou polovinu jeho bézné milécné
porce.

Pokud se vam dobre dafi, mizete zadit
mlécnou kasi nahrazovat celou pravidelnou
mlécnou davku, napriklad veceri. Jde-li to
jesté lépe, zkuste ditéti dat do ruky vlastni IZicku.
To je pokrok! Mozna bude celé zapatlané, ale
jeho upfimna radost z nové nabyté samostatnosti
obmekdi i ty nejvétsi milovniky poradku. Postupné
se tak nauci samostatnému krmeni.

Pokracovat pak miizete
s mléénymi kasemi. Ty jiz
obsahuji pfidané mléko
a jejich priprava je tak
jesté snadnéjsi — staci je
zalit prevarenou vodou.

Na vybér je z velkého

Jestlize mate pocit, Ze by vase détatko mélo jist
VEtSi porce, nez jaké zvladne, nedélejte si starosti.
Chut’ a hlad déti se velmi méni nejen v zavislosti
na jejich aktudini naladé, ale také na rlstové

fazi. Své v tomto véku sehrava i rlst zoubkd. mnozstvi pFichuti. Nékteré jsou
Zkousejte krmeni trpélivé dal v pravidelnou denni vhodné na dobrou noc, treba

dobu, v klidu a s usmévem. Klidné si k tomu oblibena Hami Kase krupicova

fikejte tfeba basnicku anebo si vytvorte vlastni s vanilkovou pFichuti. Jiné jsou pro
jidelIni ritudl. Chut’ k jidlu urcité prijde. sviij obsah ovoce a vice e

druhd cerealii vhodnéjsi pro ]‘w

start do nového dne, tfeba et
Hami Ka3e se 7 obilninami, * fEs; )
) bananem a jahodami. - g

... strava nejmensich déti musi byt opravdu vydatna?

Kvlli malé kapacité Zaludku a vysoké energické

spotiebé by méla byt kazda |zicka az tfikrat energeticky
hodnotné&jSi nez stejna Izicka pokrmu pro dospélé.
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JAK SE KA§'E
PRIPRAVUJI?

@ Kase si snadno zamiluji nejen déti,

ale i rodiCe. Jejich priprava je totiz
snadna a rychla. Staci dle navodu smichat
kojeneckou kasi s matefskym nebo
kojeneckym mlékem (u nemlécnych kasi)
nebo s prevafenou kojeneckou vodou
(v pfipadé mlécéné kase) a miiZze se podavat!
Détské kaSe obsahuji nejen rlizné druhy obilovin,
ale také nejrliznéjsi ovocné prichuté. Jakmile
si miminko na kaSe trochu zvykne, nebojte se
experimentovat a najit jeho oblibenou chut’. Kase
navic primo lakaji k ozdobeni!
Pozdéji mizete pfidat dekorace z ovoce nebo
na kase namalovat vesely oblicej z ovocné
presnidavky. Do kase nepridavejte cukr.

KTERE DALSI _
OBILNINY MUZETE
VYZKOUSET

é) Kromé hlavniho jidla ve formé kasi plni
obilniny nejcasté&ji funkci prilohy. Které
si vybrat? Skvélé je zacit treba téstovinovymi
fleky, nebot’ jsou malé, snadno se vafi, snadno
se nabiraji na Izicku a do bfiSka sklouznou témeér
samy i bez dlikladného kousani.

Starsim détem, které uz umi dobre kousat
a polykat, postupné zkousejte nabidnout vétsi
téstoviny — vietena, maslicky, kolinka nebo
i penne, pripadné kuskus nebo bulgur. Pokud
byste chtéli zkusit Spagety nebo makarony,
nakrajejte je po uvareni na mensi kousky.

Do mixovanych pFikrml se. skvéle hodi
ryze, pohanka, jahly a nejréiznéjsi viocky.
OvSem pozor: Jsou to malinké  kousky
a dité by je mohlo snadno vdechnout. Proto
s nimi zacnéte radéji v omacce nebo je
rovnou jemné rozmixujte. Pokud se mixovani
vyhybate, prosté pockejte, az budete mit jistotu,
Ze vade dité nejen dobfe kouSe, ale i spravné
polyka.

Mezi détmi (pro svou chut) a mezi rodici
(z praktickych d@vod{) jsou predevsim na
svacinky velmi oblibené také nejriiznéji détské

Vyzkousejte i détské obilné susenky,
treba Hami Safari ve tvaru zvifatek
nebo nové susenky s prichuti
jablka a broskve v praktickém

uzaviratelném obalu.
Jsou vyrobené z peclivé vybranych
obilovin a jemné kiupaveé pro prvni
zoubky.




()
krupky a susenky. Pfi vybéru ohlidejte, aby byly ’
s odpovidajicim vékovym urcenim. m.

Naopak s béznym pecivem, rohliky, chlebem,

kolddi, a to vietné celozrnnych, jesté radéji Kromé obilnych kasi mdzete svému
pockejte par tydnd, klidné i do jednoho roku ditéte. malému neposedovi nabidnout v ramci
Obsahuji totiz vysoké mnozstvi soli. Celozrnné zavadéni obilnych prikrm@ i par IZicek
pecivo zase obsahuje hodné vidkniny, a proto je prikrmu s téstovinami (napfiklad Hami
vhodné jej zacit nabizet az starSim détem. Détem piikrm Spagety s rajéaty a mozzarellou,
po jednom roce je mozné je v malém mnozstvi do 200 g).

jidelnicku tu a tam zaradit, je tfeba ale dat i pozor
na velikost zrn, které by dité mohlo vdechnout.
KdyzZ si vsak od vas obcas celozrnny chléb presto
ukousne, nijak ho neohrozite.

S LEPKEM CO
NEJDRIVE

2
% Mnoho dospélych i déti se potyka s celiakii.
Je to chronické onemocnéni tenkého
stfeva, zplisobené precitlivélosti na lepek. Néktefi
mohou mit na lepek alergii, podobné jako treba
na orechy nebo mléko. Lepek se nachazi v zrnech
psenice, Zita, jemene a ovsa.
Jelikoz nebylo prokadzano, ze by oddalovani
prikrm{ s alergeny bylo prevenci vzniku alergii, je
nejvhodnéjsi potraviny s obsahem lepku zaradit
do jidelnicku ditéte spolu s dalsimi druhy potravin,
a to vcetné ostatnich alergend, do 26. tydne véku
(idedlné za pokracujiciho kojeni). Nikdy vSak
nepodadvame stravu s obsahem lepku pred 17.
tydnem véku.

OD UKONCENEHO i
6. §

.. klasicka krupicka se pro nejmensi déti moc nehodi?
Kvalita obiloviny totiz neni hlidana podle prisnych
pravidel, ktera plati pro détskou vyZivu. V obchodé -

se proto divejte po kaSich pro mala miminka se

symbolem vékového urCeni na obalu. Napriklad

Hami MIécna kase krupicova s vanilkovou prichuti na
- dobrou noc.

49



" KASE S HRUSKOVYM

~ PYRE

E/_( 1 zrala hruska — pouzit mézete vSechny
druhy, nejlepsi jsou vsak ty mékci

M kojenecka nebo pitna voda

[/ oblibena mlééna kasicka vaseho
dét'atka (napf. Hami Mlécna kase se
7 obilninami piskotova). ‘R)

Priprava @

1. Hrusku oloupejte a odstranite vnitrek.
Nakrajejte ji na kousky.

2. Kousky vlozte do hrnce, pridejte 4 IZice vody
a varte domékka asi 10-12 minut. Obcas
zamichejte.

3. Nechte smés zchladnout.

4. Vsypte do mixéru a mixujte na hladké pyré.
Opét si mlzete pomoci trochou vody z vareni.

5. Hruskové pyré smichejte s oblibenou mlécnou
kasi vaseho détitka.

o

RECEPTY

[«

A

Bip!

Suroviny v receptech jsou uvedené na
jednu porci, ale uvarte si radéji tfeba
tfi najednou. Mdzete je potom zmrazit
Vv uzaviratelnych tvoritkach na led nebo
zavarit ve sklenickach a po zchladnuti
ulozit do lednicky na dalsi pokusy se
stejnym jidlem!

Nechte s€ inspirovat

galgimi recepty "2




- TESTOVINY S CUKETOU
A VEPROVOU PANENKOU

[/] 1/4 malé cukety

[/] 1/3 oloupaného jablka

[/] 30 g libového vepiového masa

[/] 40 g makarond
nebo spaget — radéji je
nalamejte na malé kousky

[/] 1 1zi¢ka Fepkového oleje

[\/J kojenecka nebo pitna voda

o

)

PFiprava
1. Téstoviny uvaite ve vodé podle navodu

domékka.

2. Cuketu a jablko omyjte a oloupejte. Oboji
nakrajejte na kosticky.

3. Také veprové maso nakrajejte na drobné
kousky.

4. Poduste v hrnci cuketu s trochou oleje
domeékka.

5. Zmirnéte plamen a podlijte zeleninu vodou.

6. Pridejte jablko a maso, priklopte hrnec
poklickou a jeSté asi 10 minut vaite. Maso
pred podavanim zkontrolujte, aby v ném
nezlistala 7adna rlzova mista a bylo
dostatecné mekkeé.

7. Smichejte vSechny ingredience a rozmixujte

je dohladka nebo kazdou soucast zvlast
rozmackejte vidlickou a na talifku vytvorte
samostatné hromadky. Prikrm  miminku

nesolte ani ni¢im neochucujte.
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“TESTOVINY S RAJEATOVOU
~ OMAEKOU A KURECIM

[/] 40 g t&stovin, napf. flickd

[/] 30 g kufecich prsou

[/] 50 g cherry nebo
kefickovych rajcat

[/| fepkovy olej

E\/J kojenecka nebo pitna voda

Priphava

Téstoviny uvarte v neosolené
vodé domékka.

Maso dikladné ocistéte, nakrajejte na mensi
kousky a uvarte v neosolené vodé domékka.
Rajcata  spafte, oloupejte,  pripadné
vydlabeite i zrnicka, pokud ma vase détatko
jesté problémy s polykanim.

Rajcatovou dferi rozmackejte vidlickou
a kratce poduste s fepkovym olejem. Je-li
dfent moc husta, pridejte jesté trochu vody
z hrnce s kufecim masem.

Ve nechte trochu vychladnout, spolecné
dejte do mixéru a s trochou vody z vareni
pomixujte na pozadovanou konzistenci,
pripadné rozmixujte alespon maso.



PRVNI LZICKY
KASE?

JSMEV TOM

Bip!

Nemblecne Base
FHami

Nejdrive zacnéte s kasemi, které maji
jemnou chut’ a hladkou konzistenci.
Idealni je napriklad Hami Moje prvni
kase ryZova nebo ryzova bananova.

dami nemblecne Rase:

PFidejte materske nebo
Bojeneche mliko; jefoz chut

(0oBsafluji jen pFinozend
se vyslytujici culhy
2 08ilovin, cwitn
2 08ilnin a ovoce).

g
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Bip!

SMNlacne Base
FHami

Zacit mézete napriklad s jemnou Hami
Mlécnou kasi krupicovou
s vanilkovou pfichuti na dobrou noc. Jak
krasné voni! Postupné mizete zafazovat
rlizné ochucené a vicezrnné kase. Ceredlie
jsou prirozenym zdrojem energie.
Zahajte den snidani plnou barev
a ovocnych chuti! Anebo pred
spanim vyzkousejte kase od Hami
na dobrou noc.

-
]

/
A

-
dami mlecne Base: 0

J OBsafluji peclive vybrané
a Rontholované oBilniny
@ mleko:

OBsafluji cenealie, Rtené jsou
Isou take viiodne pro postupne
2avadent Ceplu do sthavy
ditéte.

Sy plidang culs, ¢
prinozens se vysRytujict cubny
2 08ilnin neBo ovoce).

9sou oBohlacené o vitaminy

J a minenity, jako napFiklad

vitaming A, €a D a vipnik

(vépniB, vitaminy, A a D dle
Sadavbi, Cegislativn,).

J Gsou Bez palmového oleje.




BRZY BUDE DOST VELKA

NA phwni PuicBy, .-

A PROTO POTREBUJE

siéne Rosti.
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5. KRUCEK
AleRo a mlecne vyrobhy
Hurd! Spousta dalSich moznosti, co pripravit k lahodné svacince
pro vaseho malého objevitele!



I kdyZ uz vase miminko ji réizné prikrmy (zeleninu,
ovoce, maso, ryby a kase), stale potrebuje
dostatecny prisun tekutin a také vitaminy
a mineralni latky. Téch potrebuje kvdli rychlému
rlistu a vydeji energie nékolikrat vice nez dospély.

MLEKO JE | NADALE
DULEZITOU SLOZKOU
JIDELNICKU

I po zavedeni pfikrm@ v ramci vyvazené

stravy hraje mléko stéle ddlezitou roli az
do tfi let véku vaseho détatka. V jednom roce
véku by mélo mléko pokryvat jesté asi polovinu
celkového denniho pitného rezimu, tedy zhruba
500 ml.
Nezapomente, Ze kojeni je nejprirozen&jsim
zplisobem vyzivy kojencd. Pokud ‘kojeni neni
mozné, jsou na doporuceni pediatra k dispozici
kojeneckd mléka nebo pozdé€ji pokracovaci
kojeneckd mléka (od ukonceného 6. mésice).
Vidy vybirejte mléko presné podle véku svého
ditéte — jeho sloZeni odpovida jeho potfebam.

DOPORUCENE DAVKOVANI MLEKA

VEk ditéte
6-8 mésicd
9-10 mésicd

11-12 mésict

Minimalni poc¢et doporuéenych davek na den

5% 200 ml mléka

4x 200 ml mléka

2-3x 200 ml mléka

Vite, 2e...

Presné mnozstvi mléka pro vase dét’dtko vam poradi pediatr.

... rocni dité potfebuje az 3x vice vapniku,

2% vice zeleza, 4x vice vitaminu D
a 2,5x% vice jédu nez dospély?*
Vapnik pomaha podporovat spravny rdst a vyvoj kosti vaseho ditéte,
vitamin D pomaha vapniku ukladat se do kosti, ale také podporuje
normalni funkénost imunitniho systému a Zelezo spolu s jdodem napomahaji
priklad normalnimu vyvoji kognitivnich schopnosti.**

o o ——r =

*y prepoctu na kilogram télesné hmotnosti a v souladu s Referencnimi hodnotami pro pifiem Zivin DACH (Spolecnosti pro viivu, z. s.), 2019, Spoletnost pro viivu CR: Vyzivové

doporucené davky (DACH) - referencni hodnoty pro prijem Zivin, Vyziva servis s. r. 0., 2011,




PROC RADEJI BATOLECi MLEKO?

Oproti kravskému mléku odpovidaji
batoleci mléka svym sloZzenim Iépe
potiebam malych déti, napfiklad z hlediska
obsahu Zeleza nebo vitaminu D:

266 ml* kravského mléka obsahuje pouze
10 % doporucené denni davky Zeleza
a 4 % vitaminu D. Batoleci mléko Hami
3 (od ukonéeného 12. mésice) doda détatku
v 266 ml mléka 43 % doporucené denni davky
zeleza a 123,5 % vitaminu D.

Tip!
Batolect mleka Hami
od ubonceného 12. a 24. mésice

1 kdyz uz vase détatko ziskava mnoho
Zivin z riznych prikrmd, stale potrebuje
matefské mléko, nebo pokud nemdze byt
kojeno, batoleci mléko. Hami nabizi velky
vybér batolecich mlék pro déti od jednoho
roku az do tfi let. Spolu s vyvazenym
a pestrym jidelnickem mohou batoleci
mléka Hami pomoci zajistit dostatecny
prijem Zivin potrebnych pro podporu jeho
normalniho rlistu
a vyvoje a imunitniho systému.**

V 266 ml V 266 ml
batoleciho kravského
mléka Hami mléka

Vitamin D 123,5%

*Doporucena davka miéka dle informaci na obalu Hami 3.

Batolect mlela
dHanu. 3 a 4 oBsafujlL:
** Qitamin D a vépnib

potieBné pho spravig riist
a vgvin Rosti u déti

** Golor0 a j3d pFispivajict
& rozvoji pozndvacich funkcl
‘/ ** Qitaminy A, €a D
Sisnivaiici b - oni :
s ;.!,5 b E.J
S ——-




KRAVSKE MLEKO -
ANO, NEBO NE?

W Mnoho potfebnych vitamin€ a mineralnich
latek se prirozené vyskytuje i v kravském
mléce, avsak pravé zelezo a vitamin D jsou
dva dilezité prvky, kterych kravské mléko
obvykle nema pro déti dostatek. Kvalita
a obsah nékterych vitamind v kravském mléce
zavisi na mnoha faktorech. Napiiklad na roc¢nim
obdobi, krmivu kraviéek nebo na tom, zda se
mohou volné past. Kvalitu ovliviiuje i zplsob jeho
zpracovani.

Velky rozdil je také v obsahu bilkovin.
Kravské miléko jich obsahuje dvojnasobek ve
srovnani s materskym mlékem, kojeneckymi
nebo batolecimi mléky, ackoliv ta se jinak snazi
svym slozenim matefskému mléku co nejvice
priblizovat. Désledkem konzumace nadmérného
mnozstvi bilkovin z kravského mléka mize byt
v Casném véku vétsi rozvoj tukové tkané, coz
miZze aktivovat rozvoj nadvahy a obezity.

pokragoyaciho

diivérou
e 2tit na po"ad“u
ko) mozete obrati
se

Klubu maminek:

dné
Mate dotazy, o ieka? S

Tym nasich odborniki
je pripraven vam s ¢imkoliv poradit.

PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700

JAKTEDY
KRAVSKE MLEKO DO
JIDELNICKU ZARADIT

Jednou z forem je mléko jako napoj. Prestoze déti
v tomto véku potrebuji mléka, kvdli vitaminfim
a mineralnim latkam, opravdu hodné, neni kravské
mléko nejvhodnéjsi. Jako napoj tedy radsi nadale
ponechte matefské nebo kojenecké mléko.
Urcité ale mizete plnotuéné kravské mléko
v mensim mnozstvi pouzivat pfi vareni nebo
na zjemnovani pokrmi pro malé jedliky.

Jako svacinky se skvéle hodi jogurty.
Jsou snadno stravitelné, neobsahuji tolik
bilkovin jako tvarohy anebo tvrdé syry
a hlavng, na rozdil od tvrdych syrfi, neobsahuji




Jogurt i tvarohy miZete skvéle kombinovat jak

s ovocem (i ve formé ovocnych presnidavek),
tak s Cerstvou zeleninou na vyrobu pomazanky,
treba mrkvickové. Nékolikrat tydné mizete jogurt
nahradit jednou az dvéma polévkovymi I|zicemi
tvarohu. Ve vétSim mnoZstvi davat détem az od
1 roku.

A protoze déti potfebuji v tomto véku opravdu
vysoké mnozstvi tuku, mlZete zacit do pokrmd
pridavat i Cerstvé maslo. Ovsem pozor — nikdy ho
jiz tepelné nezpracovavejte. Tim se zbyte¢né nici.
Staci ho jen pridat do hotového pokrmu, tfeba
obilné kase, a nechat rozpustit. Pozdéji, az vase
dité bude jist i pecivo (napf. Zitny chléb), mlzete
ho pochopitelné pouZit i k namazani.

s €iM JESTE
OPRAVDU POCKAT

Kravské mléko jako ndpoj podavejte spise az
ditéti ve starSim batolecim véku (2 az 3 roky).
Kvlli vysokému obsahu soli se v ¢asném véku
nehodi zafazovat ani tvrdé syry. Zcela nevhodné
jsou plisriové syry, zauzené, nakladané nebo
tavené syry.

Jelikoz déti maji v tomto véku opravdu vysoky
vydej energie, a navic v jidelnicku pro sv(j
spravny rlist a vyvoj potfebuji velky pfijem tukd,
nevsimejte si v obchodé ani vyrobkd se snizenym
obsahem tuku.




RECEPTY

JOGURTO’V? POI-I’I'\REK
-~ S OVOCNYM PYRE

[/ 1/2 bilého jogurtu

[/ 1/2 kelimku presnidavky Hami Jablko
a banan nebo pyré uvareného
z jednoho jablka

Priprava

Jogurt smichejte 's pyré a mate hotovo. Takova
svacinka se skvéle hodi i na cestu.
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Chut’ pyré mlzete snadno obménovat
a kazdy den pripravit svacinku s novou
prichuti.




MRKvoyA
POMAZANKA

[ 3 polévkové Izice bilého jogurtu
[/] 30 g jemné& nastrouhané mrkve

PHprava

Mrkev dikladné oCistéte, nastrouhejte na jemném
struhadle a pripadné kratce poduste v kojenecké
vodeé.

Po zchladnuti smichejte s jogurtem.

I kdyZ je to pomazanka, nemusite ji nutné na nic
mazat. MlZe se klidné konzumovat stejné jako
ostatni prikrmy — IZickou.

Bip!

Stejné mizete vyrobit treba
pomazanku ze salatové okurky,
Cervené fepy nebo strouhané
a podusené kedlubny.




UZ JE DOST VELKY,
Yo o YV &
_aBY Se ucll ust baci, .--

ALE JiST RUKAMA MU POMAHA

ucit se poznavat jideo:

L 4



_ 6.KRUCEK
Sphavne stavovacl navyly

aneb snidané, obéd, vecere a svacinky.



To to leti! Gratulujeme k vasemu spolecnému
pokroku! Vase miminko jiz ochutnalo vsechny
zakladni druhy potravin. Ted' je ten spravny
cas si zacit zvykat na pravidelny stravovaci
rezim.

SNivDAvNE, onép,
VECERE A SVACINKY

Vase miminko uz neni tak GpIné miminko.
Za poslednich nékolik tydnd si zvyklo

prijimat pevnou stravu. A to je velky krok v jeho
Zivoté! Nyni nastava cas, kdy zacnete spolecné
nastavovat jeho pravidelny stravovaci rezim.

Klic je jednoduchy: tfi hlavni jidla, dvé
svaciny a k tomu mléko hned po probuzeni
a pred spanim. Spravny jidelni¢ek zajistuje
pribézny pfijem energie a Zzivin po cely den,
aby malé télicko vaseho ditéte dobre fungovalo
a spravné rostlo. Mezi jednotlivymi jidly by mél
byt idedlné rozestup priblizné tfi hodiny. Nicméné
dobfe vime, Ze miminka v tomto véku jesté
hodné rada spinkaji. Netrapte se tedy, kdyz obcas
nestihnete svacinu nebo kdyz je obéd az po spani,
a ne pred nim. Je to normalni a vase miminko
pripadné vynechané jidlo snadno dozene, uvidite!

Diky pfikrmdm od Hami je snazsi dodrzet
stravovaci rezim, a to i na cestach. Vas den pak
mdZze vypadat napfiklad takto (vSechny pfikrmy
uvedené nize jsou vhodné od ukonceného
6. mésice véku. Vzdy vybirejte vyrobky
s odpovidajicim vékovym urcenim.)
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Snidane:

Hami MIécna kase
ovesno-zitna s bananem,
jahodami a malinami

Dopolednt
svacinka:
Ovocny prikrm Hami

Ovocny koktejl, Hami
suSenky Safari

Obeéd.:
Masozeleninovy prikrm
Hami Zelenina s krdtou
a rajcaty

OdpoCedni
svadinka:
Ovocna kapsicka se

snéhuldkem Olafem
Jablko, jahoda, banan

v v
Vecere:

MIécna kase krupicova
bananova s broskvi

dMNleéni davka:
Matefské nebo kojenecké
mléko, napf. Hami 2

Pitng, vezim:
Kojenecka voda,
pfevarena pitna voda
nebo détsky caj

s vékovym urcenim

[
Tip!
Vice prikladd sestaveni jidelnicku podle

véku ditéte najdete dale v kapitole
Jidelnicky pro vasi inspiraci.




UZITECNE RADY

@ Moznd se zdd, Ze novy stravovaci rezim
vasemu dét’atku zatim pfilis nejde. Nemusite
se niceho obavat. Vytrvale nabizejte jidla
v pravidelnych casech. Uvidite, Ze si maly
rost'ak brzy zvykne.

Neprestavejte s kojenim  nebo
podavanim nahradni mlécné vyzivy.
Vase miminko stdle potfebuje vitaminy
a mineralni latky z matefského, kojeneckého
nebo batoleciho mléka. Ta jsou svym
slozenim pfesné uzplisobena potfebam
malych déti. I kdyz si vase détatko jiz zvyklo
na pevnou stravu, je pro néj mlécna vyziva
stale dllezitym zdrojem Zivin a méla by byt
soucasti kazdodenniho jidelnicku az do ti let.
V pravidelném stravovacim rezimu
vytrvejte i na cestach. S sebou mizete
vzit masozeleninovy prikrm ve sklenicce,
oblibenou  kasi, presnidavky
v kapsicce nebo détské kfupky a susenky.

ovocné

NEZAPOMINEJTE
NA PITNY REZIM

QA2_ Nejen dobie poskladany
H\a jidelnicek, ale také dostatek
tekutin je pro zdravy vyvoj vaseho
dét'atka velmi ddlezity. Dokud miminko
vyhradné kojite nebo krmite kojeneckou vyZzivou
z lahvicky, je jeho denni potfeba pIné kryta
materskym nebo kojeneckym mlékem i v horkém
lété. V obdobi prechodu na nemlécné prikrmy
vSak mnozstvi tekutin ziskanych z mléka prirozené
klesd a je nutné miminku dodavat tekutiny
i z jinych zdroj@.
Détskeé télicko tvori ze 70 % voda a je velmi
citlivé i na zcela minimalni ztraty tekutin.
Dodrzovani pitného rezimu je tedy nezbytné
pro jeho bezproblémové traveni, spravnou
funkci ledvin a dobré vyprazdnovani.
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Pomaha jako prevence Unavy a zvySené télesné
teploty bez infekéni pFiciny. Miminka ve véku
6-12 mésicl by méla denné vypit asi 130 ml
nejriiznéjsich napojd na 1 kg hmotnosti (tzn. asi
1000 ml/den). Do tohoto objemu Ffadime i vodu
obsazenou v kojenecké vyzivé a matefském
mléce.

pocit Zizné. O napoj si navic Fict neumi,
a proto pokud jste jiz zacali s pFikrmy,
miminku piti pravidelné nabizejte. Zvlasté
v horkém Iété dbejte na pravidelny pfisun
tekutin. Vedle materského nebo kojeneckého
mléka nabizejte ditéti cca od 10. mésice veéku
i kojeneckou nebo zchladlou prevarenou pitnou
vodu. Na rozdil od kohoutkové vody je kojenecka
voda prisnéji sledovand z hlediska obsahu
moznych patogent nebo kontaminujicich latek.
Vyzkouset mlzete také nejrliznéjsi bylinkové
a ovocné caje, které jsou urcené pfimo pro
kojence (na jejich obalu je oznaceni vékového
uréeni). Davejte vzdy prednost napojlm bez
pfidaného cukru, pouze s cukry pfirozené se
vyskytujicimi v ovoci. Dité si tak nevytvoFi navyk
na sladkou chut'.



SPOLECNE U JEDNOHO STOLU
PLNEHO VYVAZENE STRAVY

Dité se nejlépe uéi napodobovanim svych rodict a dalsich lidi, se kterymi se setkava. Bud'te
mu skvélym prikladem! Po nastoleni pravidelného stravovaciho rezimu se snazte i vy najit si Cas na
spolecné stolovani. Détatko by mélo mit u stolu své vlastni misto, svou Zzidlicku, misku a Izicku. Urcité
se mu to bude moc libit. Bud'te velkorysi a méjte s nim trpélivost.

Podobné to plati i pro sloZeni jidelni¢ku. Pestra a vyvazena strava rodi¢é se pro miminko stane
prirozenosti a tento vzorec bude nasledovat i v budoucnu.
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CO ROZHODNE
DITETI NEDAVAT

Nezapomente, Ze i kdyZz uz ma vase miminko
jidelni¢ek o tolik pestiej$i, nez mélo pred par
tydny, stale existuji nékteré potraviny, které
by v jidelnicku do roku ditéte byt nemély.

Htené to jsou?

[X1 Mineralni vody

[X1 B&Zné, celozrnné a sladké petivo

[X1 Ostré kofeni, smési kofeni,
muskatovy ofech

[X1 Bonbony, kakao, okolada

[X1 Celé ofechy, seminka, mak

[_)_(1 Kéva a &aje bez vékového urceni

[_)_(1 Solené pochutiny (chipsy apod.)

[X1 Nakladané potraviny
(sterilovana zelenina apod.)

[X1 Ochucujici smési, houby

[_)_(1 Kupované suSenky a oplatky
bez vékového uréeni

[Xa st
[X! Slazené napoje,
pridany cukr do napojti, med

[X1 smazené pokrmy

]

Q(l Tvrdé, plisfiové, uzené a tavené syry,
nizkotuéné miéné vyrobky, tvaroh,
Smetana, nepasterizované miéko
(kravské, kozi, ov&...) nebo

nepasterizované mlééné vyrobky
f_Xl Uzeniny, parky, pastiky, klobasy apod.,
vnitfnosti a zvéfina

X1 Zmrzling

[X1 Alkoholické napoje

[X1 Kecup, hoftice

f_Xl Vyvary z kosti z masa

[X1 séjova omatka

a jiné ochucujici omacky

[XI Mrazené polotovary
f_Xl Instantni jidla, pudingy
[XA Citrusy a exotické ovoce



 Beafopiejeme! |

Naucili jste svoje miminko poznavat uz tolik
novych chuti, barev a vlni! Vime, kolik
trpélivosti a Usili da naucit détatko zdravé
jist, a doufame, ze vam nas priivodce na této
cesté pomohl.

Kromé mléka vase miminko jiz ochutnalo
velké mnozstvi nejrliznéjsich  prikrmd.
Kousani, strkani prstikd do presnidavky
a prvni samostatné pokusy se lzickou ho
urcité moc bavi a vy ho s radosti pozorujete.
Zaslouzite si oba velikou pochvalu!

Jestlipak uz vasemu miminku vyrostl prvni
zoubek? Vite, ze podle tradice kupovali
tatinkové, kdyz ,poprvé cinkla IZicka
0 zoubek," mamince nové Saty? Tradice se
nékdy hodi pripomenout, nemyslite?

A brzy uz nejspiSe vase miminko oslavi prvni
narozeniny. Nezapomerite, Ze to jsou i vase
narozeniny! Oslava toho, co vSe se hlavné
diky vam miminko za posledni rok naucilo.
MdZete na sebe byt pravem pysnil My vam
i vasemu détatku prejeme vSechno nejlepsi,
hlavné hodné zdravi a radosti.




JIDELNICKY
phro vast inspihaci



JIDELNICKY PRO VASI INSPIRACI

wn

&L

Pri sestavovani jidelnicku se vzdy fid'te individualnimi potfebami svého ditéte a doporucenim pediatra
nebo nutri¢niho terapeuta nebo specialisty, ktery ma s vyZzivou takto malych déti zkusenosti.

ORIENTAéNi VELIKOST PORCE
PODLE VEKU

POTRAVINA

8MESICNI

2 porce za den (1 porce je 1/2
malého kusu zeleniny nebo
mnozstvi odpovidajici détské
hrsti)

Podle druhu masa 10-20 g po
vétsinu dni v tydnu

3 porce za den (1 porce je
1/3-1/2 stfedniho kusu ovoce
nebo mnoZzstvi odpovidajici
détské hrsti)

3-5 porci za den (1 porce je
obilna kase ze 2 polévkovych
IZic, 25 g téstovin a ryze
v suchém stavu, détské kiupky
v mnozstvi odpovidajicim
détské hrsti)

800-1000 ml matefského nebo
kojeneckého mléka ve 3-5
porcich denné

1 dalsi porce obcas, tfeba 2x
tydné (1 porce je 1/2 kelimku
jogurtu, 2 polévkové IZice
tvarohu nebo tvarohového
syra)

5-10 g kvalitniho fepkového
oleje béhem celého dne
(1 cajova lzicka)
1-2x tydné 1 vejce

200-400 ml kojenecké nebo
prevarené pitné vody

10MESICNI

2 porce za den (1 porce je
1/3-1/2 stiedniho kusu
zeleniny nebo mnozstvi

odpovidajici détské hrsti)

Podle druhu masa
10-20g

3 porce za den (1 porce je
1/3-1/2 stfedniho kusu ovoce
nebo mnoZzstvi odpovidajici
détské hrsti)

3-5 porci za den (1 porce je
obilna kase ze 2—4 polévkovych
IZic, podle vyrobce, 35 g
téstovin a ryZe v suchém stavu,
détské kiupky v mnozstvi
odpovidajicim détské hrsti,
pecivo pouze na ukousnuti)

500-800 ml matefského nebo
kojeneckého mléka ve 2-3
porcich za den

1 dalsi porce (porce je 1/2 -2/3

kelimku jogurtu, 2-3 polévkové

IZice tvarohu nebo tvarohového
syra)

5-10 g kvalitniho fepkového
oleje béhem celého dne
(1 cajova Izicka)
2x tydné 1 vejce

200-500 ml kojenecké nebo
prevarené pitné vody
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12MESICNI

2 porce za den (1 porce je
1 mensi kus zeleniny nebo
mnozstvi odpovidajici détské
hrsti)

Podle druhu masa
20-40 g za den

3 porce za den (1 porce je 1/2
stfedniho kusu ovoce nebo
mnozstvi odpovidajici détské
hrsti)

4-5 porci za den (1 porce je
1/2 ks peciva, obilna kase ze
2—4 polévkovych IZic kase, dle
vyrobce, 50 g téstovin a ryze
v suchém stavu, détské kiupky
v mnozstvi odpovidajicim
détské hrsti)

500 ml materského nebo
batoleciho mléka, nejcastéji ve
2 porcich

1 dali porce (1 kelimek
jogurtu, 1/3 kelimku tvarohu
a tvarohového syra nebo
vyjimecné 1 platek tvrdého
syra)

15 g kvalitniho Fepkového oleje
béhem celého dne (2-3 cajové
1Zicky)
2x tydné 1 vejce

500-700 ml kojenecké nebo
prevarené pitné vody



U'KI'\ZKQ)I? DENNI
JIDELNIiCEK PRO
DETI OD 8 MESicU

@ Po probuzent

160-200 ml matefského nebo kojeneckého
mléka (napf. Hami 2 PokraCovaci mléko,
od ukonceného 6. mésice)

® Snidans

Obilnd mlécna kase z 1-2 Izic suché smési (napr.
Hami MIécnd kaSe ovesno-zitnd s bananem,
jahodami a malinami)

® Svadina

1/2 sklenicky ovocno-mlécného prikrmu (napr.
1/2 rozmackaného bananu s 1-2 IZicemi bilého
jogurtu) nebo ovocné pyré (napr. Hami 100g
kelimek Jablko a Svestka)

@ 06id

200 g masozeleninového prikrmu (napf. Hami
Zelenina s krltou a rajéaty), kojenecka voda,
prevarend pitnd voda nebo neslazeny kojenecky
caj

® Svadina

160-200 ml

matefského nebo kojeneckého

mléka (napf. Hami 2 PokraCovaci mléko,
od ukonceného 6. mésice)
@ Veiere

MIécna obilnad kase pfipravend z 1-2 Izic suché
smési  (napr. Mlécnd kaSe krupicova
banénova s broskvi na dobrou noc)

@ Pred spanim

160-200 ml matefského nebo kojeneckého mléka
(napt. Hami 2 Pokracovaci mléko, od ukonceného
6. mésice)

Hami

+ béhem .dne 200-400 ml dalSich napojt:
kojenecka nebo prevarena pitna voda, détsky caj
s vékovym urcenim



U'Klf\ZKgy? DENNI
JIDELNIiCEK PRO
DETI OD 10 MESicU

@ Po probuzent

165 ml matefského nebo nahradniho mléka
(napf. Hami 2 Pokracovaci mléko, od ukonceného
6. mésice)

@ Snidans

MIécna obilna kase ze 2—4 |Zic suché smési (napf.
Hami MIécna kaSe se 7 obilninami s jablkem
a Svestkami), 1/2 bananu

® Svadina

60 g mackaného bobulovitého ovoce (bordvky,
maliny, jahody apod.), neochucené détské

kukufiéné kfupky (napf. Hami Bio Cockové kiupky
s kukuficf)
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@ 06id

250 g masozeleninového prikrmu véetné prilohy
(naptiklad Hami Zahradni zelenina s kritou),
kojeneckd voda, prevafena pitna voda nebo
neslazeny kojenecky Caj

® Svadina

Bily jogurt s ovocnym pyré, 4 détské susenky
s vékovym urcenim (napf. Hami Safari susenky,
od ukonceného 6. mésice)

@ Veiere

1/2 bilého toastu nebo platek veky nakrdjeny na
prouzky a namazany maslem, nékolik IZic jemné
strouhané mrkve s jablkem

@ Pred spanim
165 ml kojeni nebo nédhradniho mléka (napf. Hami
2 Pokracovaci mléko, od ukonceného 6. mésice)

+ béhem dne 200-500 ml dalich napojd
(kojeneckd voda, prevafena pitnd voda nebo
neslazeny kojenecky caj)



NOVINKA

- OCHUTNEJTE
| NASE NOVINKY

Pro sprivng viist a vgvoj vasefo détitha

*Obsahuje pouze prirozené se vyskytujici cukry. **Vapnik je potrebny pro normalni rist a vyvin kosti u déti.



U'KAZKQ)I? DENNI
JIDELNICEK PRO
DETI OD 12 MESicU

@ Po probuzeni

165 ml materského nebo batoleciho mléka (napt.
Hami 3 nebo Hami 3 s vanilkovou prichuti)

@ Snidans

Obilna kase ze 2—4 IZic suché smési (napf. Hami
MIécna kase ryZova stracciatella)

® Svacina

1/2 stfedniho druhu ovoce nebo 1/2 détské
presnidavky (napt. Hami 100 g kelimek Ovocny
koktejl) a détské susenky Hami Keksiky

> |
@ 0béd
250 g masozeleninového pfikrmu  (napf.
Hami Penne s morskou Stikou, rajaty

a cuketou), voda nebo neslazeny kojenecky caj
® Svadina

Ovocno-mlécny prikrm (napf. rozmackany banan
s bilym jogurtem) a détské susenky nebo krupky.

@ Veiere

1/2 krajice kvaskového chleba s Cerstvym
maslem, 1/2 platku détské Sunky, 2 polévkové
IZice strouhané salatové okurky

@ Pred spanim

165 ml matefského nebo batoleciho miéka
(napriklad mléko Hami 3 Na dobrou noc)

+ 700 ml dalSich napojd v prlibéhu celého dne
(voda nebo détsky Caj s vékovym urcenim)

J
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VYZKOUSEJTE
| NASE
NOVINKY

pro vetst deti
Mali Objevitelé |

Nova rada Hami Mali Objevitelé
je navrzena na miru potfebam

vétsich déti a podporuje

g o je v samostatnem objevovani
= - eSS | svéta zdravého jidla.
mali Chjevitelé
Delenina Taliteh plng kousl
> PR - i o
varend v pare = iy

"'"A--'.?

Taabowly » eeabondiod,
Biendi g A el R

Talirky pIné lahodnych
kousku pro vétsi déti, kterée
uzZ chtéji jist samy lzickou ...

nebo i rukama!



KVALITA

- Vase miminko si zaslouZi jen to nejlepsi. V Hami proto peclivé
birdme suroviny pro vase nejmensi a velmi Setrné je zpracovavame.
Kvalita a bezpecnost jsou nasi nejvyssi prioritou.



KVALITA VYROBKU
OD HAMI

gﬁ Jako vyrobce détské vyzivy spliiujeme
77— vysoké naroky na kvalitu a prisné
pozadavky Ceské i evropské legislativy jak ohledné
péstovani a vybéru surovin, tak i procesu jejich
zpracovani do konecného vyrobku. Jsme také
pod pravidelnym dohledem stéatnich kontrolnich
organl. Denné pracujeme na tom, aby byly
vyrobky Hami stoprocentné bezpecné a v nejvyssi
kvalité. Testujeme kazdy krok ve vyrobé, od
kvality ptidy pres sklizer az po doruceni hotovych
vyrobk( do prodejen.

v/ Z POLE AZ NA TALIR

Kvalita pfikrmd od Hami je hlidana
od péstovani surovin az po baleni
vyslednych produkti. Plodiny sklizime velmi
Setrné, mnoho z nich je dokonce sbirdno rucné.
Rada kontrol surovin i kvality hotového vyrobku
probiha i na samotné vyrobni lince. Rozsahlou
kontrolu kvality provadime i po etiketovani
a baleni. Jen sklenicky, které spliuji vSechny
pfisné pozadavky na kvalitu, mohou opustit nasi
tovarnu.

/ OVERENA KVALITA SUROVIN
Pfi vyrobé produktéi Hami vybirame

L5A nejlepsi a nejkvalitnéjsi  suroviny,
které jsou vyhrazené specialné ke

zpracovani pro détskou vyzivu.

Tyto ingredience se od béZznych Cerstvych
i trvanlivych surovin velmi lisi. Podléhaji pFisnym
kontroldam — zejména se soustfed’uji na obsah
dusi¢nanl, mykotoxind, tézkych kov@ a jinych
kontaminantd.




v/ FARMY A SADY,

SE KTERYMI ’ﬂ:)_é
SPOLUPRACUJEME O

@ spliiuji ndrocné pozadavky na détskou vyzivu;

@ jsou daleko od hlavnich silni¢nich tahl a od
téZkého prlmyslu, aby se minimalizovalo
jakékoliv nezadouci znecisténi surovin pro
nase produkty;

@ nachézeji se v mistech, kde je vhodné pocasi
pro péstovani daného druhu suroviny, aby se
predeslo pouzivani chemické ochrany rostlin.
Misto toho se pouzivaji pfirodni ochranné
pripravky a podporuje se prirodni biodiverzita,
napriklad i podporovanim uzitecného hmyzu,
jako jsou ¢meldci;

@ péstuji své plodiny na ptidé s velmi nizkou
hladinou prirozené se vyskytujicich tézkych
kovd, dusi¢nani a jinych kontaminantd;

@ jsou s ndmi v neustalém kontaktu. Pomahame
jim v zavadéni novych postupd, které zvysuji
kvalitu ovoce a zeleniny.

v/ NASE MAsO

V““r Maso od  dlouhodobé

‘rl"h‘ spolupracujicich chovateld a kontrolovanych
farem. Skot Zije v pfirozeném prostredi, ve volném
chovu s dostatkem trdvy a zelené. Kufata jsou
chovana volné na podestylce.

ziskavame

Ryby pochazeji z volného more z vylovd
schvélenych organizaci pro udrzitelny rybolov.
Tento rybolov neohrozuje jiné morské tvory
a zaroven téla ryb neobsahuji tézké kovy. Kromé
tresky pouzivame napfiklad i turidka nebo hejka.
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v/ SETRNE ZPRACOVANi

7\ Suroviny do naSich masozeleninovych

sklenicek jsou nejdrive Setrné opracovany,
zeleninu poté vafime v pare, aby ztratila
minimum vitamindi a mineralnich latek. Pfi
baleni se prikrmy od Hami v uzavienych sklenickach
velmi kratce zahfeji na vysokou teplotu a zavari
a tim si uchovaji vSechny Ziviny a chuté. Proto
se daji dlouho skladovat pfi pokojové teplote,
aniz bychom pouzivali konzervacni prostredky.
VSechny vyrobky Hami s vékovym urCenim jsou
bez pridanych konzervantd a barviv, jak poZaduje
platna legislativa.




CASTO
KLADENE OTAZKY



® Jliim zadit svemu diteti dFive

podavat ovoce, neBo zeleninu?
Sice neexistuje Zadné jediné spravné a presné
dané poradi, v jakém nové potraviny zavadét,
ale doporucujeme zacit radéji zeleninou. Déti,
které dfive ochutnaly zeleninové prikrmy, jedi
v pozdéjsim véku vice zeleniny nez déti, které
zacinaly s ovocem. Pro prvni Izicku se nejvice
hodi nasladla mrkvicka, nebot’ si ji mali objevitelé
snadno a rychle oblibi.
i navzdory sladké chuti celkové méné cukru nez
ovoce.

@ Proc nesmim ditéti pFikumy solit?

Navic ma zelenina

Prilis mnoho soli zatéZuje détské ledviny. Velké
mnozstvi soli navic spolu s nezdravymi tuky
a nadbytkem cukru pfispiva k nadvaze, obezité
i vysokému krevnimu tlaku a ty mohou uz
v mladém dospélém véku vést k nemocem srdce
a cév. Pokud se dité na slanou chut’ naudi prilis
brzy, mé pak tendenci solit vice nebo preferovat
vice slané potraviny a pokrmy. Navic tak nepozna
prirozené chuté jidel. A to by byla prece skoda!
® Vin, Ze male déti nesmi rofliky.
Ny, syn (10 mésici) mi ale sebral
rofili, Rteny jsem méla odloZeni,
a zacal Ao 3ulat. Prosim, jab méim
ted postupovat, aby,ch mu uZ vic
neuBizita? Bojim se, Ze ted Bude
nit celiabii.

Vlbec se nemusite désit ani podnikat zadné
dalsi kroky. Pecivo s lepkem, stejné jako treba
détské susenky, mlzete spolu s dalsimi pfikrmy
do stravy takto malych déti zaradit. Celiakie je
dana predevsim dédicné a ani drivéjsi podani
potravin s lepkem by ji nevyvolalo, pokud k ni
dét’atko - nema vrozené dispozice. Problémem
u bézného peciva je ale vysoky obsah soli, ktery
neni vhodny pro détské ledviny, navyka dité na
zbyteCné slanou chut' a mdze pozdéji prispivat
k vysokému krevnimu tlaku. Pokud vas syn rohlik
jen trochu pocumlal, urcité do sebe nedostal tak
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velké mnozstvi soli ani lepku, které by ho jakkoliv
ohrozilo. Urcité se k béznému rohliku nékolik
dalSich dni nedostane.

@® Proé¢ nesmim ditéti doslazovat

prtkmy?

Déti sladkou chut’ miluji. Je to pfirozené, protoze
podobné chutnalo i mamincino mli¢ko. Prikrmy
svému miminku vSak nesladte. Mohlo by se
stat, ze bude pozdé&ji odmitat veskerou stravu,
ktera neni vyhradné sladka. Cukr také poskozuje
malé détské zoubky, nebot jsou nachylné&jsi
k zubnim kazdm. Pokud ma vase miminko rado
sladsi chuté, nabidnéte mu tfeba rozmixovanou
mrkvicku, jablko nebo hrusku.

@ JNahrauje zeleninovy nebo ovocny
pFikun Bojent nebo mlecnow vyiv
2 Caflvichy?
Nenahrazuje, ale jedna se o dalsi krok v jeho
vyvoji. Ve véku do jednoho roku predstavuje mléko
nejddlezitéjsi a nejvetsi Cast jidelnicku a i nadale
zOstava jeho soucasti. Zeleninové a ovocné
prikrmy jsou urCeny k postupnému pFechodu
na pevnou stravu a k postupnému navykani na
novou paletu chuti, viini a konzistenci.

vadeéni P"‘krmu

ate dal3i d?a_taey br at\t na poradnt!
Nevahejt % Klubu mammek

.c2

—

Tym nasich odbornik
je pFipraven vam s ¢imkoliv poradit.

PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700



® Yah poznim, Zeje sklenicka prikunu

od dHami spravné vakuovani?
Pred otevrenim sklenicky zatlacte prstem

doprostted vicka. Pokud jej Ize stisknout smérem
dovnitf a klapne, sklenicka jiz neni vakuovana.
V takovém pripadé ji ditéti nepodavejte. Vicko
musi pfi prvnim otevieni klapnout a vypoulit se
na opacnou stranu. Je-li vSe v pofadku, mlize byt
klapnuti také signalem pro malého neposedu:
,Pozor, chystaji pro mé uz zase néco dobrého!™

® MNim dititi Rupovat raddi Bio
pothaving?

Kazdy producent, chovatel a vyrobni zavod, ktery
vyrabi détskou vyzivu, musi splfiovat vysoké
pozadavky na kvalitu a pfisna pravidla Evropské
unie pro potraviny pro kojence a malé déti. Diky
nim jsou suroviny pouzité v détské vyzivé naprosto
bezpecné. Pozadavky na kvalitu jsou stejné jak pro
détskou vyZivu s oznacenim bio, tak pro vyZivu,
ktera toto oznaceni nema. V pripadé kupovanych
détskych pfikrm@ s oznaCenim vékového urceni
tedy neexistuje kvalitativni rozdil mezi bio vyZivou
a vyzivou béznou. Oznaceni bio ndm napovida, ze
dany produkt je navic vyroben Setrné k Zivotnimu
prostredi — pochazi z ekologického zemédélstvi.

® Jak jo mosni, e pFilbny od Hami
maji tak dlouhé datum spotreby?
Trvanlivost pfikrm& od Hami je dana vysokou
kvalitou vstupnich surovin, Setrnym zpracovanim
a peclivym procesem vyroby — vSechny sklenicky
po pripravé kratce zahfivame na velmi vysokou
teplotu. sklenicky
pravidelné otac¢ime, aby v nich nezlstal vzduch.

Béhem tohoto procesu
Dokud nedojde k poruseni vakua, je obsah
zaruCené bezpeCny az do data spotteby, které
je uvedené na obalu. Dle poZzadavki legislativy
nepriddvame do produktl Hami zadnd uméla
barviva ani konzervacni prostredky.
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@® JINevim, jah mam naulit mow roéni
deew dostateins jist. Asi nebude
s Razdou CZickouw.
Je mozné, Ze vase dcera ma bud’, jak piSete,
prirozené mensi potfebu jist a opravdu nebude
velky jedlik. I to mdze byt naprosto v poradku.
Anebo, protoze jsou na nas nase déti velmi
napojené, citi vas strach z toho, Ze se zase
dostatecné nenaji, a nema k jidlu potfebnou
pohodu.

Zkuste nejprve prestat bojovat a nechte na ni, aby
snédla jen tolik, kolik sama chce. Kdyz nesni nic,
nedavejte ji ani Zadné nahradni jidlo, ale az dalsi
denni chod. Napfiklad kdyZz nesni moc snidanég,
nabidnéte ji az o dvé hodiny pozdéji svacinu atd.
Pokud bude jist stale z vaseho pohledu malo, ale
presto bude stéle stejné vitalni a nebude hubnout,
zrejmé ji mensi mnozstvi jidla opravdu staci.
Budete-li mit jakékoliv pochybnosti, poradte se
se svym détskym lékarem.

3

Prejeme vam Rodné us,
a radosti z oBjevovini pesthjch
cAuti spolu s vasim miminkem!

> o

Vase Hami



UCIME SE SPRAVNE JIST
Buiceh po Puichu

Mate dalsi dotazy k zavadéni prikrm(i? Nevahejte se obratit na poradnu
v Klubu maminek!

Tym nasich odborniki je pfipraven vam s ¢imkoliv poradit.
PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700

Tuto brozurku si miiZete i stahout zde
nebo na www.klubmaminek.cz/pruvodce

© 05/2025 Danone, a.s.

Exkluzivné pro maminky vydalo Danone, neprodejna publikace BF359327. K dosténi zdarma u détskych lékar.

DOLEZITE UPOZORNEN: Kojeni je pro dité to nejlepsi a zdrava a vyvazena strava matky je pii kojeni velmi dlefita.
Rozhodnuti nekojit ¢i prestat kojit méiZe byt nevratné. Kojenecka vyZiva by méla byt pouzivana na zakladé doporuceni Iékafe nebo
osoby kvalifikované v oblasti vyzivy lic, farmacie nebo péce o matku a dité a mély by byt zvazeny i jeji finanéni a sociélni dopady.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje plné kojeni v prvnich 6 mésicich véku a pokracovani az do 2 let a déle, spolu
se zavadénim bezpetné a vhodné doplfikové stravy. Pro zdravi ditéte je dllezité ddsledné dodrzovat doporuceny postup pripravy
a davkovani a pouziti vyzivy uvedeny na obalu. Batoleci mléka, kase, mlicka s kasi, susenky a prikrmy Gi kfupky maji byt pouze
soucasti smisené a vyvazené stravy ditéte. Potravina pro zvIastni vyzivu.

Zplisob pouziti a dalsi informace na obalech vyrobk® Hami a na www.klubmaminek.cz.




