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MILA MAMICKA, MILY OTECKO,

od chvile, kedy sa VaSe babatko narodilo, ste
spolu prezili uz tolko nového! Teraz Véas ¢aka dalsi
krok — ochutnat’ prvé lyzicky jedla.

V Hami verime, Ze na vSetkom, ¢o Vase dietatko
ochutna a prezije v prvych rokoch Zivota, ozaj
zalezi. Preto sme v tom s Vami. Priprave prikrmov
pre VaSich drobéekov venujeme tG najvacsiu
pozornost, rovnako ako Vy. Na pestrosti si
davame zalezat'. Plati totiz, ze ¢im viac rozliénych
druhov jedla dietatko ochutna, tym véacsia je
pravdepodobnost’, Ze si ich obl'ibi aj v budlcnosti.

Nezabudnite, Ze kazdé babatko je iné, ma svoje
tempo, preto ho nesurte. Spociatku ide hlavne
0 ochutnavanie. Aby sme Vam to ulahcili,
pripravili sme pre Vas tohto sprievodcu. Obsahuje
navod kedy a ako zacinat’ s jednotlivymi druhmi
prikrmov, jednoduché recepty i vzoroveé jedalnicky.
Letime Vim vela radosti z objavovania
pestujeh chuti spolu s Vasim dietatBom!

P

Pripravené v spolupréci s nutricnou terapeutkou, Mgr. Jitkou TomeSovou, DiS.

PRIHOVOR

PRECO JE VYZIVA DETi TAK DOLEZITA?

Ako lekarka pre deti a dorast s 20-ro¢nymi
skisenostami vidim potrebu podporovat zdravy
vyvoj deti s dérazom na spravnu vyzivu uz od
Gtleho veku. Obdobie, kedy VaSe dietatko zacina
objavovat’ svet pevnych jedal, je kritické pre jeho
budice stravovacie navyky, imunitny systém
a celkovu zrelost' a rast organizmu.

Tato brozirka je navrhnuté tak, aby Vam pomohla

prejst touto dodlezitou fazou v Zivote Vasho

dietatka. S praktickymi radami a jednoduchymi
receptami Vas budeme sprevadzat’ stravovanim
dietata postupne podla jednotlivych druhov
zakladnych potravin. Doraz kladieme aj na vyber
vhodnych a kvalitnych potravin, kedZe to ma
obrovsky vplyv na zdravie Vasho potomka do
buducnosti.

Vazim si prilezitost’ podelit' sa s Vami o odborné
skusenosti a praktické postupy zhrnuté v tejto
brozarke. Brozirka VAm pomoze zorientovat’ sa
v mnozstve dostupnych informécii a prehladne
sprostredkiva najnovsie informacie v sulade

s odbornymi usmerneniami na Slovensku.
Verim, Ze tato prirucka bude pre Vas uzitocnym
spolo¢nikom na ceste k zdravému stravovaciemu
zaCiatku Vasho babatka. Prajem Vam vela radosti
pri spolocnom objavovani novych jedal s Vasim

dietatkom.

Odborny garant publikacie
MUDTr. Silvia Bartekova,
vSeobecny lekar pre deti a dorast
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ESTE NIE JE DOST VELKA, ABY - -

MALA SVOJE najoB¢iBenejsie jedCo;

ALE UZ BY MALA
OCHUTNAVAT pestre chute.



NA CESTE
R pwey Cyucke

Uz sa teSite, ked VaSe babatko ochutna svoju prva lyzicku jedla?
Sme v tom s vami a poradime Vam, kedy a ako zacat’!



PRECO SU PRVE PRIKRMY

TAKE DOLEZITE?

ZDRAVY ZACIATOK

Pre VasSe dietatko su prvé prikrmy zaciatkom
dobrodruznej cesty od mlieka k pevnej strave
a postupne aj k rodinnému stolovaniu. Zda sa
Vam to neuveritelné? UZ po par mesiacoch sa
to pre Vas stane samozrejmostiou. Ak svojmu
babatku pomozete obl'Ubit si zdravé jedlo
uz od zaciatku, date mu to najcennejSie —
zaklady pre jeho zdravy rast a vyvoj nielen
v detstve, ale aj po cely jeho Zivot.

PESTRE CHUTE

Pokial' Vam pediater neodporuci inak, VaSe
babétko je na nové chute pripravené najneskor
od ukonceného 6. mesiaca (nie skoér ako
ukon€eny 17. tyzden a nie neskdér ako
ukonceny 26. tyzden). Jeho brusko ich v tomto
obdobi velmi dobre prijima, a preto je na prvé
prikrmy ta spravna chvila. Materské mlieko alebo
mlieko z flaSticky vSak eSte nejaky Cas zostane
najdolezitejSou sucastou jeho vyzivy. Zeleninové,
masovo-zeleninove, obilninové a ovocné prikrmy
st ur€ené nielen na spestrenie mliecnej vyzivy, ale
predovSetkym na to, aby sa dietatko zoznamilo
s novymi chutami a zvyklo si na ne. Cim viac
réznych druhov zeleniny, mésa alebo ovocia
ochutna, tym vacsia je pravdepodobnost’,
Ze si ich obl'tibi aj v buducnosti.

NOVE KONZISTENCIE

babatko poznalo iba chut
a konzistenciu mlieka. Prikrmy budG pre neho
velkou novinkou.
kfmeni prekvapene vytresti oci. Co je to? Co mi
to davaju? Co s tym mam robit? Nenechajte sa
vyviest' z miery a budte svojmu babatku oporou.
Spravne prijimanie stravy je délezitou stcastou
jeho vyvoja a ucenia sa. Postupne si osvoji nielen
prehitanie, ale aj kfmenie lyZiékou a nakoniec sa
nauci aj samostatne jest. Uvidite, Ze z kfimenia
sa Coskoro stane radost’ nielen pre Vase

Vase zatial

Mozno na Vas pri prvom

babatko, ale aj pre Vas.

KAZDE BABATKO JE INE

Vieme, Ze v dnesSnej dobe najdete o prikrmoch
mnozstvo roznych informécii a niekedy moze
byt naro¢né vyznat sa v nich. Pritom kazdeée
babatko je jedinecné, a tak ako aj dospeli
maju roézne chute, aj Vase babatko bude
mat’ svoj vlastny pristup k objavovaniu
sveta jedla. Niektoré babatkéa si potrebuja jedlo
najskor ohmatat’ rucickami, iné potrebuji nové
jedlo najskor niekolkokrat ochutnat’, kym si ho
obl'Gbia. Niektoré babatko miluje vSetko najemno
rozmixované, iné ma jedlo radSej napriklad
roztlacené vidlickou na malé kusky.

Vy svoje babatko poznate najlepsSie. Verte preto
svojej intuicii a vSimajte si signaly, ktoré vysiela.
Neznepokojujte sa, ked sa Vam nebude hned na
prvykrat darit' a babatko bude mat’ mensiu chut’
do jedla, alebo jedlo Uplne odmietne. Mozno
potrebuje viac ¢asu, kym pochopi, ¢o od neho
chcete. A mozno mu zacali rast’ zabky a na jedlo
ani len nepomysli. Nenut'te ho, ale jedlo mu stale



ponukajte. V pripade, Ze VaSmu babatku nezachuti
nové jedlo, ktoré chcete vyskusat, majte doma
vzdy v zasobe prikrm, ktory uz pozna a chuti mu.
Napriklad jeho obltbeny druh prikrmu v pohari
alebo kasu pre dojcaté ¢i batolatd, ktorou lahko
nahradite akékol'vek jedlo pocas dia.

Hazdy starostlivy rodic je ten
naglepsi. Vy to wladnete!

KEDY ZACAT S PRVYMI
PRIKRMAMI?

@ Najnovsie vedecké vyskumy
preukézali, Zze v obdobi medzi 17. — 26.
tyzdriom Zivota dokéaze organizmus dietata
lepSie tolerovat’ alergény v potrave, a tak si
vytvorit lepSiu imunitu a odolnost’. Je to
jedinecné obdobie v naSom Zivote, ktorému
sa vravi okno imunologickej tolerancie.

Preferuje sa vylutné dojcenie deti do
6. mesiaca veku, avSak tam, kde sa to plne nedari,
alergoldgovia odporucaju zaciatky s prikrmami
zbyto¢ne neoddalovat’ a zacat' dietatku pontkat’
prvé lyzicky prikrmov pocas 5. — 6. mesiaca veku,
samozrejme za staleho pokraCovania dojcenia
alebo podavania dojcenského mlieka. Spociatku
batola zje skutoCne iba zopar lyzZiiek a mlieko je
pren stale najdélezitejSim zdrojom Zivin, energie
i tekutin a pomaha tieZ posilfiovat’ jeho imunitu.
Ci uz nadisiel ¢as na prvé prikrmy, Vam
najlepsie poradi V&S pediater. Nevahajte sa
preto na neho obratit’.

POTRAVINOVE

ALERGIE

Niektori rodi¢ia oddaluju zavadzanie niektorych
prikrmov (napr. ryb ¢i vajecného bielka) z obavy,
aby na ne dietatko neziskalo alergiu. Neexistuji
vSak ziadne dokazy, ze oddalovanie konzumacie
akychkol'vek potravin, vratane tych s alergénmi,
znizuje vyskyt alergickych ochoreni. Naopak, lekari
postupné zavadzanie vSetkych druhov vhodnych
potravin uz od prvych prikrmov odporicaju, idealne
v kombinécii s dojéenim, ktoré babatku poskytne
potrebné ochranné latky. Zbyto¢né oddalovanie
alebo  Uplné  vynechavanie  potencialnych
alergénov modze naopak viest’ k rozvoju alergie,
rovnako ako prili§ skoré zavadzanie prikrmov.




AKO ZISTiTE’, Cl JE yA§E D'IE"I"ATKO
PRIPRAVENE ZACAT S PRIKRMAMI?

Vase dietatko sice eSte nevie hovorit, ale v jeho
spravani mozete sledovat signaly, ktorymi Vam
naznacuje, Ze uz je na svoju prva lyzicku pripravené.
Ako ich spoznate? VSimajte si najma, ked...

... chce viac dojcit’ ako zvycajne alebo
si pyta viac mlieka z flasky,

. si cmula rucicku alebo si CastejSie
strka hracky do Ust,

. sa Casto budi, hoci predtym uz
spavalo cell noc,

intenzivne mlaska alebo robi
hryzavé pohyby a je také hladné, ze uz
mu mlie¢ko nestaci,

. sleduje Vas so zaujmom pri jedle,
nacahuje sa po VaSom tanieri, dava si

N WY

jedlo do Ust a skusa, ¢o vsetko s nim
moze robit’,

. ak sedi s oporou a dokaze dobre
kontrolovat’ pohyby hlavicky, vie dobre

N

koordinovat’ racku, ktorG si dava
k Gstam a ma okolo 6 kg.




AKO SA I,:’RIPVRIV\VI"I"
NA PRVU LYZICKU?

Na chvilu, ked VaSe dietatko prvykrat '
ochutna svoju prva lyzicku s jedlom, je i
vhodné sa v€as dobre pripravit. Majte

preto doma vSetko potrebné:

@ Farebné plastové detské lyzicky a misky.
Nebojte sa atraktivnych obrazkov a farieb.
Vase babatko ich bude milovat! Vyberajte
vzdy len tie, ktoré maju certifikat bezpe€nosti
pre deti od narodenia. Lyzicky by mali byt
ploché a dostatocne Siroké. Ked' ich prinesiete
domov, dokladne ich vhodnym
prostriedkom na umyvanie riadu, pripadne

umyte

@ Kuchynsky robot alebo ruény mixér —

@ Podbradniky,

ich vyvarte, pokial to vyrobca odporuica,
a dajte ich dietatu na hranie eSte skor, ako
s prikrmami zacnete. Dietatko lyZicku spozna
eSte pred prvym stretnutim s jedlom a nebude
sa jej branit'.

utierky,
a vlhéené obrasky — pripravte sa na to, Ze
prikrm bude vSade. Priestor pod stolickou
mozete prikryt’

latkové plienky

napriklad utierkou alebo
starsim obrusom, z ktorého po jedle lahko
vysypete zvysky, mézete ho vyprat a pouzivat
opakovane.

@ Zo stola odstrarite obrus alebo si kipte

umyvatelny. Jedlo skon¢i velmi ¢asto mimo
misky, lyzicky aj detskych ust. Ale pozor!
Deti vSetko ber( do ruky, vSetko chytaju. Ak
sa nechcete vzdat' dekoracie jedalenského
stola, svedomito strazte, aby diet’atko na seba
nestrhlo obrus aj so vSetkym obsahom, ktory
sa na stole nachadza.

@ Kvalitny hrniec na varenie a naparovaciu

X

nadobu (tzv. ,naparovac*), ak budete varit
prikrmy doma. Na varenie detskych prikrmov

je vhodné mat’ vycleneny samostatny riad.

s ich pomocou pripravite spravnu konzistenciu
jedla pre malé bruska. Ak vSak chcete zacat
hned' drobnymi kuaskami, na vSetko okrem
mésa Vam postaci priborova vidlicka, ktorou
prikrm jednoducho roztlacite.

@ Jedélenskd stolicku — pokial uz Vase

dietatko vie samostatne sediet. Niektoré
detské stolicky maja polohovaciu opierku,
€o je pre tato fazu velmi praktické, a jedna
stolicka Vam vystaci od prvych lyzi¢iek mozno
az do dvoch rokov dietata. V pripade, Ze
diet’a zatial sediet’ nevie, mdzete ho nakfmit’
napriklad v detskom vajicku do auta alebo
v detskom lezadle — hojdacke. Ak neméte
k dispozicii ani jedno, mozete dieta pri jedle
drzat’ na predlakti jednej ruky v polosede.

Nesnazte sa kimit diet'atko, ked' lezi, m6ze

to byt’ pre neho vel'mi nebezpecné.




AKO NA PRVE
PRIKRMY

NA €O BY STE SI MALI DAVAT POZOR

Na domécu pripravu prikrmov vyberajte len tie
najkvalitnejSie suroviny. Pri nékupe zeleniny
i ovocia sa uistite, ze je cerstvé, bez znamok
plesne ¢i hniloby. Pocas pripravy vSetky suroviny
dokladne umyte, pripadne oskrabte alebo oslpte.
Velkd pozornost’ venujte hygiene ruk a cistote
vSetkych pomdcok, nech st pokrmy pre dieta
hygienicky bezpe¢né.od hrnca az po tanierik.

Ak si nie ste kvalitou surovin na pripravu
prikrmov pokojne po
kupovanych prikrmoch, ktoré su urcené
Specialne pre dojc¢ata a malé deti do troch
rokov. Poznate ich podl'a vekového urcenia
uvedeného na obale, t. j. mesiac veku, od
ktorého je jedlo pre diet’atko vhodné.

isti, siahnite

Toto oznacenie zarucuje, Ze je potravina pre Vase
babatko bezpetna a spifia prisne kritéria kvality
stanovené eurdpskou aj slovenskou legislativou
pre ,potraviny na Specialnu vyzivu urcené pre
dojcatda a malé deti“. Pri takto oznacenych

vyrobkoch mate istotu, Ze neobsahuju Ziadne
konzervanty ¢&i farbiva, spifiaji vetky normy pre
dojcata a malé deti a prisne sa v nich strazi obsah
Skodlivin (dusi¢nanov, pesticidov, mykotoxinov,
tazkych kovov a ostatnych kontaminantov).
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Pri_kfmeni nikdy nenechavajte bébatko

samé. Malé babatkd sa najskér musia

naudit’ dobre prehitat’ a moézu sa pri jedle
lahko zakuckat alebo dokonca vdychnut’
klusok potravy a zacat sa dusit. Preto
bud'te stale pri fom.

OD UKONCENEHO
6. MESIACA



AKO PR’IPRII\VI"I"
DETSKE PRIKRMY

P
T PRIPRAVA NA PARE
33

Pripravou na pare sa najlepSie zachovaju
vitaminy, mineralne latky a chut’ potravin.
Na tento spdsob pripravy nepotrebujete Ziadne
drahé pristroje. Suroviny,
jednoducho vlozite do sitka alebo naparovaca
a umiestnite ho do hrnca s vriacou vodou. Dbajte
na to, aby suroviny neboli ponorené priamo vo
vode. Varte, kym zelenina Uplne nezmékne.

=F VARENIE

Ak VaSmu babéatku varite, pri priprave pouzivajte
vyhradne dojcenski vodu. Vodu, ktora Vam po
vareni zostane, nevylievajte. Obsahuje cenné
latky a mozete fou napriklad po rozmixovani
zriedit' hotovy pokrm. Potraviny radSej nevarte
prilis dlho, stracaju tym niektoré cenné latky,
napriklad kyselinu listov( alebo vitamin C.

napriklad zeleninu,

?/j SPRAVNA KONZISTENCIA

VSeobecne sa odporuca zacinat’
s rozmixovanymi prikrmami v tekutejSej
konzistencii, pretoze si ich babatko moze
z lyzicky vysrknat podobne, ako to uz vie

s mlieCkom.

Postupne, ako rastie a dokéze lepsie prehitat’, uz
moZete zeleninu alebo ovocie len roztlacit' vidlickou
a nechat' v nich mensie kisky. A ked dietatku
vyrasta prvé zdbky, v prikrmoch mézete nechavat’

Preto pre Vas maéasovo-zeleninové prikrmy Hami
pripravujeme v tej spravnej konzistencii podla
veku — od najjemnejsich prvych lyziciek (napr. Hami
Tekvica s ryzou) az po prikrmy s kaskami, ktoré
pripominaju ,dospelacke” jedlo, napriklad Hami

Bolonské Spagety.
&
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{V/ZELENINA
VARENA
V PARE

METODA BLW

Niektoré babétka maju radsej, ked jedlo nedostant
rozmixované, ale modzu si ho ohmatat’ rucickou
a skusit’ si ho vlozit do ust a pocmulat. Tato
prirodzena tendencia dietata k samostatnosti je
rozpracovana v metéde BLW, z anglického baby-
led weaning, v preklade ,odstavenie riadené
dietatom®.

Dieta si samo urci, kedy za¢ne objavovat’ svet
jedla — napriklad tym, Ze sa naciahne do Vasho
tanierika, zoberie si kasok jedla a vloZi si ho do
GstoCiek. To, Ze uZ je na jedlo pripravené, poznate
tak, Ze kusok jedla nevypluje, ale dokaze ho
pozuvat’ a bezpecne prehltnat’. Pri prikrmovani
touto metédou sa zelenina alebo ovocie
nakraja na primerane malé Kkusky, uvari
domékka a nemixuje, ale podava sa po
kaskoch velkych tak akurat do rucicky
ruzicka karfiolu

(mala alebo brokolice,

hranol¢ek mrkvy a pod.).

Dietatko tymto sposobom objavuje, ako jedlo
vyzera, modze ho ohmatat’ a ochutnavat' svojim
vlastnym sp6sobom. A navySe sa takéto jedlo
ovela viac podoba na jedlo, ktoré maji na tanieri
dospeli. A to je pre mnohé deti zaujimavejSie.
Dolezité vSak je, aby bolo vSetko uvarené
naozaj doméakka a aby ste mali vyskusané,
Ze uz VaSe dieta vie zut’. Pre malé babatka
kasky - nebezpecné
dévodu mozného vdychnutia. Najméa
pri tejto forme kfmenia plati zasada, ze vzdy

moézu byt vacsie

72

musite byt s dietatom. Samozrejmostou aj
v pristupe BLW je pokracovanie v dojceni
alebo podavani nahradnej mliecnej vyzivy,
pretoze v obdobi zaliatku s prikrmami
Zostava mlieko hlavnym zdrojom energie
a dalSich potrebnych latok.



Je treba upozornit’ na to, Zze vzhl'adom na
nedostatok dbkazov su zatial' vyjadrenia
odbornych spolo¢nosti, ako je Eurdpska
spolo¢nost’ pre detskl gastroenterolégiu,
hepatolégiu vyzivu  /ESPGHAN/,
zdrzanlivé. Ako problematické moéze byt
predovsetkym riziko. dusenia
u babatka, nedostatocny privod energie pre
detsky organizmus a nizky prijem Zeleza.

a

zvysSené

V8imajte si, o prave Vasmu babatku chuti
najviac! Neponahlajte sa a uzite si radost’
zo spolo¢ného objavovania novych farieb
a chuti! Urcite Vam to pojde vyborne!

quzKo,PRivKRMu
MAM DAVAT A KEDY?

Na prvu lyzicku si vyberte chvilu, kedy dieta nie
je prili§ unavené, ani velmi hladné, ale ani nema
brusko plné mlieka. Vhodny ¢as je napriklad
na poludnie. Zo zaliatku dietatku davajte
iba par lyziciek. V tejto pociatocnej faze nejde
o to, aby zjedlo cell porciu a najedlo sa dosyta,
ale aby ochutnalo a pomaly sa ucilo jedlo z lyzicky
prijimat’ a prehitat. Nezlaknite sa, ked trochu
vypluje — zatial' eSte nevie, ¢o s jedlom. Ideélne
je zacat' rozmixovanou varenou mrkvickou alebo
tekvicou, kedZe su trosku sladkasté. Ide to
dobre? Nechajte ho nabuduce, nech si samo uréi,
kolko zje.

Cip!

AKA JE TEDA g
SPRAVNA VEPKOST
PORCIE =0

Je jasné, ze ked zacinate s

lyZickami“, VaSe babatko zje naozaj mozno

L»prvymi

len jednu lyZi¢ku. Pri' skaSani prvého prikrmu
je to Uplne v poriadku a nesnazte sa hned' dostat’
na plna porciu. V prvych drioch naozaj necakajte
viac. Vase diet'a postupne ziska doveru k lyzickam,
k tomu, ¢o mu na nich davate, a preto bude
ich pocet narastat. Vobec sa nemusite obavat,
Zze by bolo Vase dietatko hladné, ved predsa
stale pokracujete s dojcenim alebo dojéenskym
mliekom. Postupnym spolo¢nym
vyberu potravin, bude pocas dha narastat aj
pocet lyZiciek.

rozsirovanim

Napriek tomu vSak majte na pamati, Ze
kazdé babatko je iné, kazdé ma inu potrebu
jest, a Ze je momentalne napriklad v inej
rastovej faze. MozZe sa teda stat, Ze na obed
zje len malicko alebo aj takmer ni¢, pretoze malo
vacsiu desiatu a olovrantom po popoludiajsom
spanku sa opat’ dosyti. Nezlaknite sa ani toho,
Ze Vas bezproblémovy jedék zrazu zje napriklad
len polovicu toho, ¢o zjedol doteraz. MoZzno mu
rastd zabky.

To, ¢i VaSe dietatko je dostatocne, skor nez podla
tabuliek zistite podla toho, Ze je stéle priblizne
rovnako aktivne, stale sa zaujima o vSetko okolo
seba tak, ako ked' zje viac, nie je mrzuté a najméa
nechudne, ale pokratuje vo svojom telesnom
raste.

Malé babatka zjedia spo€iatku vzdy len zopar hltov. Preto nepripravujte prikrmu prilis vela.
Hotové prikrmy moZzete zamrazit' do malych uzatvaratelnych Skatuliek alebo do krytej formy
na lad. Ideélne je mat po ruke aj par hotovych prikrmov v poharoch, ktoré spifiaji prisne

normy kvality pre dojéata a malé deti.
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KTORYM DENNYM
JEDLOM ZACAT

A KTORYM
POKRACOVAT

Bude lepsie zacat’ postupne hned' od rana, alebo
radSej najvacsim dennym jedlom — obedom? Ani
v tomto pripade sa nebojte, Ze nieco pokazite.
Ziadne denné jedlo nie je pre zadiatok lepSie
ako iné. Babéatko by vSak v Case prvych pokusov
nemalo byt prili§ unavené, velmi hladné ani
prejedené. V takychto situaciach by ho nova
lyZicka jedla nezaujala a hned by mohlo prist’
prvé sklamanie.

KedZe je najlepSie za¢at zeleninou, ktora sa
hodi najma na obedy a vecere, sklste zacat’
napriklad obedom. Ak sa v8ak rozhodnete pre
popoludnie, kedy je babétko vyspinkané a eSte
nie je po poludniajSom dojceni alebo flaske velmi
hladné, aj to je Uplne v poriadku. Ved aj tak
mozno podjde naozaj len o jednu jedind lyzicku.
Ked uz bude dietatko vediet, o ¢o ide, mbzete ju
plynulo presunit’ k poludiiajsSiemu dojceniu alebo
flaske.

Prvé zeleninové prikrmy by ste mali skGsat’
samostatne, napriklad dva tyzdne, a ak pdjde
vSetko dobre, mozete pridat’ dalsi krok — méso
a ryby a so zeleninou ich rézne kombinovat'.

Ni¢ sa nedeje, ak Vas jedak zatial nezje cely obed
len z prikrmu a ma po fiom stéle eSte materské
alebo dojcenské mlieko. Pokial ochutnavanie
zeleniny a masa UspeSne postupuje, mozete
skusit’ dalsi denny chod a dopoludnia ¢i popoludni
pridat’ ovocné pyré, dusené alebo aj cerstvé
roztlatené. Tym zavediete do jedalnitka svojho
dietatka dalSiu skupinu — ovocie.

—

A ak ani ovocie nerobi problémy a desiate
a olovranty st uz beznou sucastou jeho jedalnicka,
skuste vecer pred spanim pred mlieckom pridat
eSte obilninovu kasu na dobrd noc alebo ind na
ranajky.

Nemusite ¢akat na to, kym VaSe dieta zje
celd porciu z prikrmu, aby ste presli na nacvik
dalSieho denného chodu. Materské ¢i dojcenské
mlieko bude stale neoddelitelnou stcastou jeho
jedalnicka eSte niekolko mesiacov, mozno aj
dlhsie ako dalsi rok.

Nechat" velkost zjedenej porcie na
dietati a nenutit’ ho jest viac ma aj
dalSiu vyhodu do budlcna: Dieta zisti
vlastni mieru sytosti a nebude mat’
potrebu sa neskor v dospelosti prejedat’.



UCIME SA JEST

Prechod z dojcenia ¢i z flasky na pevna stravu
chvilu trva. Dieta si musi najskor zvyknat' na
jedlo z lyzigky a na prehitanie. Budte preto
trpezliva a na babatko nijako nenaliehajte.
Obcas proste nie¢o odkvapne. A niekedy budete
potrebovat’ aj viac ako dva podbradniky alebo
bodycka na defn. Uplne normalne je aj to, ked'
babatko prikrm hned vypluje. Ved je to pre
jeho Ustocka aplne novy pocit. Pre niektoré
deti je napriklad lyZicka zaujimavou hrackou,
ktorej sa chct hned' dotknat’ — prikrm neprikrm.
Nenechajte sa vyviest’ z miery a skidSajte
dalej. Iste to zvladnete s ismevom a Va$ maly
neposednik si ¢oskoro zvykne.

AKO’NAUél'f DJE'i'A
SPRAVNE JEST
LYZICKOU

Najlepsie je kimit' dieta Specialnou plastovou
lyZickou a neplnit’ ju aZ po okraj. Babatko bude
prvé hlty jedla z lyzicky najskor cicat', ako keby
pilo z prsnika alebo z flasky. Postupne sa nauci,
ako pouzivat jazyk a prehitat. Najviac mu
pomozete, ked mu lyzicku- vlozite do Ust
vodorovne. Neobtierajte ju o podnebie, nechajte
to na dietati, nech jedlo z lyZicky samo prehltne.
Tak sa totiz nauci nielen optimalne vyuzivat svaly
na Ustach a licach, ale navySe si urci aj vlastné
tempo, ktorym bude jest. Mozno sa bude pri tom
aj smiesne tvarit.

s

&% Dieta posadte vzpriamene, nesnazte
sa kfmit' poleziacky, v tejto polohe nemoze
dobre prehitat. Ak eSte nesedi, pouZite
lezadlo, vajicko do auta alebo ho usadte
do polosedu.

%Presvedéte sa, ze je konzistencia

prvého prikrmu dostato¢ne jemna, aby ho
malé Usta zvladli, a pokrm primerane teply
(asi 37 °C, ¢o je teplota ludského tela).
Spravnu teplotu prikrmu lahko zistite na
chrbte ruky podobne ako pri mlie¢ku.

$ Lyzickou mierne stlacte koren jazyka,
tym vyvolate prehitaci reflex.

$ Ponukajte prikrm tak, aby nan babatko
videlo.

‘ %Pri kfmeni budte trpezlivi. Hovorte

nan pokojnym hlasom a povzbudzujte ho.
Dieta do jedla nenutte. Ak prave nechce,
nedavajte ho.
prirodzené prejavy. S dietatom pri jedle

mu ReSpektujte  jeho
nebojujte, neprehovarajte ho, nehovorte
mu ,za mamicku, za otecka“. Deti su na
nas, rodiCov, velmi napojené a vycitia
kazdy priznak stresu. A ten ndm pri nacviku
spravneho jedenia rozhodne nepomoze.

Nechajte dieta, aby si samo urcilo

mnozstvo  zjedeného jedla.  Nutenie
k vacsim davkam moze mat za néasledok
neskorSie  odmietanie  stravy, alebo
podvedomé prejedanie sa, az bude dieta
vacsie.

Ak sa Vam to podari, pripravte aj pre
seba vzdy podobné jedlo. Napriklad prvi
mrkvicku moZete pre seba upravit ako

klasiku — méaso s mrkvou a zemiakmi.
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PRIPRAVENI ZACAT?

PODLA NASHO NAVODU
TO POJDE LAHKO!

Na zaCiatku zavadzania prikrmov sa mozete
indpirovat’ tymto navodom. ReSpektujte vSak
vlastné tempo svojho dietatka. Zavédzanie
prikrmov rozhodne nie su preteky. Ak sa pri
niektorej prichuti zdrzite dlhSie, vobec to nevadi.
No snaZte sa podavat’ prikrm pravidelne
v podobny ¢as kazdy den, aby si batola
vytvorilo ur€ity ritual.
(

T.
[

Aby ste rozpoznali pripadnu alergicku reakciu
Vasho dietatka, skuSajte vzdy maximalne
1 novy druh potraviny, s odstupom jedného
az troch dni. Neméate sa kam ponahlat,
ved batola stale dojcite alebo mu davate
dojcenské mlieko. Navod je zostaveny od
prvej lyzicky prikrmu, takze ked uz budete
mat’ niektory druh potraviny zavedeny,
potom uz nebude v ,pauze“ medzi novym
druhom prikrmu len mlieko, ale aj skor
zavedeny druh prikrmu. Intervaly medzi
jednotlivymi ochutnaniami nového druhu
potraviny si na Vas, nie je treba dodrzZiavat’
presne odstup jedného diia, moéze byt dihsi.
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1. DEN

Prvym prikrmom spravidla za¢iname postupne
dopifiat’ poludiiajiu mliecnu davku. Prvy defi
neCakajte zézraky. Prikrm dajte dietatku
len troSka ochutnat’.
lyzicky prikrmu z jedného druhu zeleniny
(napr. lyzicka — mrkvicka).
Nasledne ich doplnite beznou plnou davkou
materského alebo dojcenského mlieka. Ak sa
rozhodnete pre kipeny prikrm z pohéara, odoberte
z neho prva porciu Cistou plastovou lyZickou,
ohrejte vo vodnom kupeli a zvySok si nechajte
schovany v chladni¢ke v uzatvorenom pohéri na
dalsi den. Doma vareny prikrm moézete rozdelit
do malych pohéarov a zavarit' alebo zamrazit' do
formiciek na l'ad.

2. DEN

Ideadlne st 1 — 2

Hami Prva

Dietatku dajte jeho beznu poludnajSiu mlieCnu
davku. ZnaSalo novy druh potraviny z 1. dia
dobre? Alebo sa u neho vyskytla alergicka reakcia?
Robte si pozndmky — jednoduchy navod najdete
na str. 17 alebo na plagatiku medzi
str. 18 a 19.

(

-,




3. DEN

ZnaSalo batola. novy druh jedla dobre?
Ponuknite mu ro{/naky druh prikrmu ako
prvy den. Pokial' pouZivate hotové prikrmy pre
dojCence a pokial méate z prvého diia schovany
pohar, mdéZete v riom pokracovat. Staci z neho
opat’ odobrat’ porciu a ohriat’ vo vodnom kupeli.
Pokial’ ste ho ukladali do formiciek na l'ad, staci
jednu alebo dve kocky vylipnut', Setrne rozmrazit’
a ohriat. Dnes ponuknite dietatku 3 — 4
lyZzicky a potom doplite beznou davkou
mlieka. Ide Vam to skvelo!

V  pripade kupovanych prikrmov
v pohéaroch vzdy dodrzZiavajte navod
na pouzitie uvedeny na obale.
Hami prikrmy v poharoch je treba
spotrebovat’ do 48 hodin od otvorenia.
Tzn.  pripadny  zvySok  prikrmu
z 1. dnia je treba uz dnes dojest
a dlhsie nepouzivat'.

4. DEN

Dietatku ponuknite jeho beznd poludnajSiu
mlieénu davku. Opat’ si mdzete poznatit, ako
pokraCuje ochutnavanie nového druhu jedla.

5. DEN

Prvy prikrm do tretice! Dajte diet'atku tol'ko
lyzi€iek, na kol'ko ma chut’. Ponukajte, ale
nendtte. Zo zaciatku ide hlavne o ochutnavanie
a spoznavanie pestrych chuti jedla. Obed opat’
doplrite beznou davkou mlieka.

6. DEN

Dietatku dajte poludnajsiu
mlie€nu davku. Znova si mbzete poznadit,
ako pokracuje ochutnavanie nového druhu jedla.

jeho bezna

7. DEN

Prichddza na rad nova chut! A ¢o trebars
tekvica? DodrzZiavajte rovnaky postup ako
prvy den a dostatocné odstupy medzi
novou chutou. Vzdy ochutnavajte maximélne
jeden novy druh potraviny.

8. DEN

Pretoze uz prvy prikrm mate bezpecne
otestovany, nemusi byt’ dietatko v diioch ,volna“
od druhého druhu zeleniny Gplne bez lyZiCiek.
Veselo mozete pokracovat’ v podavani
prikrmu prvého. Tzn. napr. mrkvicky, pokial
ste zacinali prave s fnou. Kazdy den tiez dopliite

potrebnou davkou mlieka.
9. DEN
Ponlknite dietatu 3 — 4 lyzicky
prikrmu druhého
skisaného druhu zeleniny
a opat’ dopliite plnou davkou
mlieka.

nového,



10. DEN

Zasa pokracujete bezpecne otestovanym
prvym prikrmom (napr. mrkvickou) a doplrite
potrebnou davkou mlieka.

11. DEN

Druhy prikrm do tretice! Dajte dietatku tolko
lyZi€iek, na kolko ma chut” a dopliite mliekom.

Cip!

Zapisujte si, o
uz VaSe diet’atko
ochutnalo a pripadné

Pothavina

alergické reakcie.

® = bez reakcie

naph. zefené fazuthy ®

12. DEN

Stale vSetko v poriadku? Dietatku prvé dva
druhy zeleniny chutia, nema Ziadne problémy,
je spokojné, nema vyrazku alebo bolesti bruska?
Tak to je ten najlepSi €as vyskusat treti
druh zeleniny a zavadzanim novych potravin
pokraCovat' podla uvedeného rozvrhu az do
zhruba prvych narodenin, kedy by uz malo
mat’ VaSe dietatko v jedalnicku takmer vsetko.
Ako na to? To sa docitate na dalSich strankach

sprievodcu!

1. ochutnévanie 2. ochutnivanie 3. ochutnivanie
[ v

©® = mierna reakcia (vyrézka, bolesti bruska) @ = silna reakcia (vracanie, hnacka)
v = 3. vyskidsanie nového druhu jedla bez reakcie
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UZ JE DOST VEEKY,

_ABY POZNAVAL cALE zeeemny,
-*" ALE NIE LEN TAK focijale.



1. KROCIK
Zelenina

Najskér zacnite prikrmovat’ jednodruhovymi
zeleninovymi prikrmami.



PRE?O JE ZELENINA
TAKA DOLEZITA?

Zelenina by mala byt prva vec, ktor(
malé babatko z pevnej stravy ochutna.

Je cennym
mineralnych latok a viakniny a v jedalnicku
by nemala chybat’. Zelenina je navyse sladka,
podobne ako mlie¢ko, ktorého chut’ uz babatko
dobre pozna, ale pritom ma ovela menej cukru
ako ovocie.

zdrojom vitaminov,

AKO S| OBLUBIT
ZELENINU

Deti, ktoré zacinaju so zeleninovymi
prikrmami, jedia neskér viac zeleniny
ako deti, ktoré zacinaju ovocim.

Ked svojmu babatku naservirujete najskor

brokolicu alebo mrkvu, v neskorSom veku bude
k chuti zeleniny UstretovejSie. Stane sa skratka
prirodzenou sic¢ast'ou jeho jedalnicka.

NAJPRV -
JEDNODUCHE CHUTE
jednoduchymi a jemnymi

Zaénite S
sladkastymi chutami, aké ma mrkvicka,

karfiol, brokolica, tekvica ¢i bataty. Tieto chute
prijme Vase dietatko lahSie. Neskdr mozete
zaradit' dalSie druhy zeleniny, ako je napriklad
zemiak, cuketa, Spenat-a ich rézne kombinacie.
Ale nezlaknite sa, ak Vasa kamaratka zavadzala
rézne druhy zeleniny v inom poradi.

Ziadne presné a jediné spravne poradie
neexistuje a je len na Vas, po ¢om siahnete
skor. Dolezité je vyhybat sa druhom zeleniny,
z ktorych naduva, ako je cesnak, cibula, kapusta,
kel alebo surové papriky, hoci aj tato zeleninu
mozete vhodne tepelne upravit, ¢im odstranite
latky, ktoré nadivaju.

Nepraktické na nécvik jedla su aj listové Salaty,
pretoZe ich babéatko zatial' nemdze dobre rozhryzt'
a lepia sa mu na podnebie. Na ich zaradenie
pockajte, az ked bude mat aj stolicky. Nevhodna
je napriklad sterilizovana zelenina, a to z dévodu
vysokého obsahu soli.



Viete, Ze...

... suroviny musia
prejst od farmy az do hotového
Hami prikrmu aZ 650 kvalitativnymi
a bezpecnostnymi kontrolami?

AKO NA TO?

QNa pripravu zeleninovych prikrmov
moZete pouzit’ zeleninu Cerstvu alebo
mrazenu. Uistite sa, Ze je dostatoc¢ne kvalitna
a bez znamok plesne €i hniloby, pripadne klicenia.
Taktiez je dobré vediet, ¢i zelenina pochadza
od ddveryhodnych pestovatelov. Niektoré
sposoby hnojenia obsahuji privela dusi¢nanov
a dusitanov, ktoré st pre malé deti nevhodné.
Prikladom takejto zeleniny méze byt zelenina
rychlo pestovana v sklenikoch a bohato hnojena,
alebo niekedy aj zelenina od farmarov poctivo
prihnojovana mastalnym hnojom. Do bruska
Vasho babatka by sa nemala dostat” ani zelenina
pestovana s vyuzitim pesticidov alebo herbicidov.
VSimajte si preto povod plodin, a ak je to mozné,
overte si sposob ich pestovania.

Ak si nie ste isti, vzdy moézete siahnut’ po
detskych prikrmoch z pohara s vekovym
Ich kvalita a bezpecCnost su
pravidelne kontrolované podla prisnych

uréenim.

poziadaviek legislativy na dojcensku

VyZivu.

MYSLITENA
ROZMANITOST

Zelenina by mala v jedalnicku malych deti
zaujimat’ vyznamné miesto a nemala by byt len
doplnkom. Pri vybere myslite aj na pestrost’ chuti,
voni a farieb. Jest’ zeleninu moze byt zabava pre
dospelych aj pre deti!

NajlepSie je dietatu podévat’ ovocie a zeleninu,
ktoré prave dozrievaju, a stravovat sa podla
ro¢ného obdobia.

Co tak napriklad 3Spargla, cuketa, Spenat,
¢akanka, bataty, baklazan alebo tekvica?

Ak Vam dochadza fantazia, mozete siahnut’
aj po prikrmoch od Hami, s ktorymi Vas
maly objavitel’ spozna chute az 19 druhov.
zeleniny.




.
UZITOCNE RADY . ’

@ Hlavne s tsmevom! Snazte sa nesklabit,

aj ked rozmixovand zelenina nevyzera
prave najvabnejsie. Hoci vy sami Spenat
neoblubujete, VaSmu babatku méze naopak
zachutit', vyskuSajte to! Babatko nema este
Ziadnu predstavu o tom, ¢o je dobré a ¢o nie,
a zbytocne by ste svojimi vlastnymi chutami
obmedzili pestrost’ jeho jedalnicka.

Pripravte sa na to, Ze diet’a sa s jedlom
rado hra. Je to prirodzena sucast’ detského
vyvoja a spoznavania okolitého sveta. Preto
sa necudujte, ked Vam siahne po lyZicke
alebo strci prsty priamo do prikrmu. Aj ked
sa Vam to nemusi pacit, je to tak v poriadku.
Pre pokoj duse mu oblecte napriklad vacsi
podbradnik — nech sa pokojne zaSpini.

Bud'te pritomni a suUstredeni, starosti
hod'te za hlavu a uzivajte si jeho reakcie
na prvu lyzicku. Ako pri prvom hite smiesSne
pozera!

Jedlo nesol'te, nekorerite ani nesladte.
Vyrazné chute nie st pre malé brusko velmi
Setrné. Sol navyse zat'azuje detské oblicky.

Viete, Ze...

@ Ak sa vVam zda, Ze prikrm dietatu

nechuti, nenechajte sa odradit’ a skuste
rovnaku potravinu opat’ o par dni.
Niekedy si babatko na nova chut’ zvykne az
po 10 — 15 pokusoch.

Jedalenskld stolicku mozete postavit’
k stolu, pripadne medzi ostatnych ¢lenov
rodiny. Uvidite, ako sa bude dietatko zrazu
citit' dolezité! UCite ho tak aj rodinnému
stolovaniu.

Nekfmte dietatko, ked je unavené,
vel'mi hladné alebo mrzuté.
Pravdepodobnost, Ze jedlo odmietne, je
v takejto situdcii vacsia. NavySe si jedlo
nespoji s prijemnymi pocitmi. Pockajte, kym
bude mat' dobri naladu.

Aj na svoj tanier si pripravte podobné
jedlo, k detskej tekvicovej kasi napriklad
tekvicovy krém, restované fazulky so
zemiakmi a masom, ked davate dietatku
fazulkové pyré. Sebe samozrejme jedlo
dochut'te podla svojej chuti a mixovat ho
pochopitelne tieZ nemusite.

Maly stravnik sa nebude citit' vzdialeny
rodinnému stravovaniu a V&S tanier ho
nebude l&kat’ tolko, ako keby ste si naloZili
niec¢o Uplne iné.

... takéto malé deti potrebuju denne obrovské mnozstvo tuku,
okolo 30 g denne? Vacsinu z toho pochopitelne pokryjete dojéenim alebo dojéenskym

mliekom. Do prvych lyZiiek mu vSak pridajte aj malu lyZicku repkového oleja. Hovori sa mu
,Slovensky olivovy olej“, pretoze ma skvelé, zdraviu prospesné zloZenie.

Do ,prvych lyzZi¢iek* sa velmi hodi aj preto, Ze nema v podstate Ziadnu chut, a nijako
nezmeni chut’ pokrmu, ako by to urobil napriklad olivovy alebo lanovy olej. Zatial' staci
naozaj kvapka, a ked budete vediet, Ze Vase babatko dobre znéasa aj vyrobky z kravského

mlieka, moZete ho striedat’ s ¢erstvym maslom.




@ Nezlaknite sa! Po prvych lyZigkach sa
takmer .vSetkym detom zmeni rezim
vyprazdnovania a charakter stolice.
Niektoré mézu mat skor sklon k zapche,
iné prvé lyzicky prezenu a prikrm sa objavi
v plienke uz po par hodinach. Ak je to len
jednorazova zélezitost' a pocas dalSich dni
sa novy rezim ustali, nemusite hned utekat’
k lekarovi.

Aj malé babatko vie dat’ najavo, Ze
uz ma dost’. Netlacte preto na pilu, hoci
nezjedlo tolko, kol'ko ste predpokladali. Medzi
znamenia plného bruska patri odvracanie
hlavy, zvieranie pier alebo nepokoj, ked sa
ho snazite dalej kfmit'.

.l
Tip!
z z [ -
, Je’ 9& °
Ak si spo€iatku netrafate prikrmy
pripravit doma alebo potrebujete
kvalitny obed so sebou, napriklad na

vylet alebo na plavanie, skiste detské
prikrmy v poharoch od Hami.

Ich priprave venujeme najvacsiu
starostlivost’ a sustredime sa aj na
pestrost’ chuti.
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Zacat' mozete aj s prikrmami
Hami Prva lyzicka!

2o svedomito vybranej
2eleniny z prevenenych fariem.
N30 2ach i chuti
vanime zefeninu na pare.

J Bez leplu a pridanej sobi.




&
RECEPTY

n.{
Tip!
Suroviny uvedené v receptoch
sG ur€ené na jednu porciu, ale
pokojne si uvarte napriklad aj tri
naraz. M6zZete ich potom zamrazit’
Vv uzatvaratelnych nadobéach na l'ad ¢i
zavarit' v poharoch a po vychladnuti
ulozit’ do chladnicky na dalSie
pokusy s rovnakym jedlom!

~ MRKVICKOVE PYRE

E\/J 20 g mrkvy
E\/J dojcenska voda
E\/j repkovy olej

Pripuava

S8

Mrkvu umyte a dobre o€istite.

Nakrajajte ju na kolieska s hribkou cca 0,5
cm

Nakrajani mrkvicku uvarte domakka (asi
8 — 10 mindt). Pouzivajte dojéenskd vodu.
Zelenina je hotova, ked' ju l'ahko prepichnete
vidlickou.

Nechajte mrkvu vychladnat

Pridajte dve lyZice vody z varenia a rozmixujte
na hladké pyré alebo roztlacte vidlickou.
PrimieSajte kvapku oleja a v pripade
potreby pridajte eSte trochu dojcenskej
vody z varenia, ¢im dosiahnete poZadovanu
konzistenciu.

jte sa dalsimi

1n3piry .
receptami N2

) .c2




To N
Tip!
Pri priprave karfiolu alebo
brokolice varte iba vrchné

ruzicky, pretoze obsahuju
najmenej latok, ktoré naduvaju.

KARFlOLové pyn!s

[:\/j 20 g karfiolovych ruziciek
E/J dojcenska voda
E/J repkovy olej

Priphava

1. Ruzicky karfiolu dobre umyte a rozkrojte na
polovicu.

2. Nakrajany karfiol poduste domékka (asi 10 —
13 minat). Na dusenie pouzivajte dojéensku
vodu. Aj tu plati, Ze zelenina je hotova, ked
sa da l'ahko prepichnut’ vidlickou.

3. Nechajte karfiol vychladnut’.

4. Pridajte tri lyZice vody z varenia a rozmixujte
karfiol na hladké pyré alebo
vidlickou.

roztlacte

5. PrimieSajte kvapku oleja a v pripade potreby
pridajte  eSte dojcenskej  vody
z varenia.

trochu

FAZULKOVE PYRE

[ 20 g zelenych fazuliek
M dojcenska voda

[V repkovy olej £

Pripava

1. Fazulky dobre umyte a nakrajajte na kusky

s hrubkou cca 0,5 cm. Pripadné tvrdé stopky

odstrante.

Fazulky duste doméakka (asi 8 — 10 minut).

Platia zasady z predchadzajucich receptov.

3. Nechajte fazulky vychladnut'.

4. Pridajte 2 - 3 lyzice vody z varenia
a rozmixujte alebo roztlacte vidlickou.

5. PrimieSajte kvapku oleja a v pripade potreby
pridajte trochu dojcenskej vody z varenia.

N

Podobnym spbésobom mozete pripravit’
napriklad brokolicu, tekvicu alebo bataty!

n.{
Tip!

Kupovanu detsku vyzivu v pohéariku
sice nie je potrebné ohrievat,
ale dosiahnete tym prijemnejSiu
chut’. Poharik nikdy neohrievajte
v mikrovinke, prikrm sa v nej
neprehrieva rovhomerne. M6Zu sa
objavit’ miesta, kde je obsah velmi
horuci, €0 moze spdsobit’ poranenie
dietata. Poharik ponorte na chvilu
do horucej vody az po okraj.
Prikrm vzdy dokladne premieSajte
a skontrolujte spravnu teplotu.



v VY
ESTE NIE JE S i
_ ALE UZ JE DOST VEEKY T
. NA PESTRE CHUTE

. zeleniny aj mésa.



2. KROCIK
dNldso a ryby

Priblizne po dvoch tyZdnoch mézete k zelenine
zaCat’ pridavat’ aj maso a ryby.




PRECO JE MASO,
VRATANE RYB, _
DOLEZITOU ZLOZKOU
VYZIVY DIETATA
Teraz nastal ¢as pridat do jedalnicka Vasho
dietatka aj vratane ryb.
v jedalnicku starSich dojciat a batoliat velmi

dolezitd vybornym zdrojom
hodnotnych bielkovin, vitaminov skupiny

maso, Maso hra

tlohu. Je

B a Zeleza, najma Cervené maso. Okolo
6. mesiaca Zivota zacinaju detom dochadzat
zasoby zeleza, ktoré mali v tele od narodenia,
a je preto dobré ich vhodne dopihat. V mase ich
dostanu tou najprirodzenejSou formou a najlepsie
vstrebatel'nou.

A rovnako aj ryby. SU zdrojom cennych latok,
ktoré st pre dieta v tomto veku dolezité. Ryby
VaSmu babatku dodaju nevyhnutné omega
3 mastné kyseliny a jod. VSetky tieto latky su
vel'mi dolezité pre spravny rast a vyvoj.

MASO PATRi DO JEDALNICKA KAZDY
DEN

Maso by malo byt stGastou jedalnicka dojciat
kazdy dern. Zda sa Vam to vela? Jedna porcia
spocCiatku obsahuje len par gramov a dieta nimi
rozhodne neprekfmite. Maso by zo zaciatku malo
byt v mnoZstve 20 g (1 polievkova lyzica skr. 1
PL) a postupne sa zvySuje na 35 g (2 PL). Maso
dokladne rozmixujte a zamieSajte do zeleninového
prikrmu. Postupne je mozné ho raz alebo dvakrat
do tyzdfia nahradit’ dobre uvarenym vaje€nym
Zitkom, neskoér aj celym vajickom.

KOMBINUJTE A STRIEDAJTE

Vytvorte si jedalnicek! Kombinujte
roznu zeleninu s masom, rybami a vajickami.
Va§ maly neposednik si pravidelné obedy
z lyzicky od mamicky Ci
oblUbi.

vlastny

otecka urcite

NEBOJTE SA RYB

MozZno je V&S vztah k rybdm a pokrmom z ryb
chladny a mate pocit, Ze je na ne v jedalnicku
eSte priskoro. Babatko vSak potrebuje spoznavat’
vSetky chute, aby ich neskér neodmietalo. Ryby
do zdravého jedalnicka skratka patria.

Ak mate obavy z mozného vzniku alergie na ryby,
najnovsie vyskumy nepreukazali, Ze by odlozené
zaradenie potencidlnych alergénov do detskej
stravy znizovalo neskorsi vyskyt potravinovych
alergif. sa preto nicoho obéavat
a pokojne ich babatku naservirujte. Samozrejme
vhodne upravené a zbavené vsetkych kosti.

Nemusite




NA CO SA ZAMERAT?

Ten ¢as ale leti! Od tejto chvile uz budete
svojmu babéatku podévat plnohodnotné obedy.
Zeleninové prikrmy teraz kombinujte s méasom
alebo rybou, pripadne raz do tyzdia s dobre
uvarenym vajickom. Pridavat’ mozete aj prilohy
ako zemiaky alebo ryzu.

VYBERAJTE KVALITNE MASO

R‘Méso na pripravu detskych prikrmov

""— vyberajte vzdy kvalitné a Gerstvé. Vzdy
si skontrolujte, €i je chudé, aby sa Vam dobre
pripravovalo a dietatku chutilo. Podavané maso
by nemalo byt maso od kosti, mastné maéso.
Malo by sa podavat’ len kvalitné chudé mésko,
vhodné druhy su telacie, hovadzie, morcacie,
kralicie, jahnacie a kuracie méso. Kym ho zacnete
pripravovat’, odstrante vsetky kosti, chrupavky
a tuéné okraje. Ak pripravujete prikrm z ryby,
dokladne ju zbavte vSetkych Supin, koze a kosti.
Po uvareni rybu radSej eSte raz skontrolujte, Ci
v nej nejaké kosti nezostali.

VSimnite si, ako sa za Vami maly neposednik

otaca, ked' pre neho varite. Aj dnes bude
nieco dobré!

VARTE ALEBO DUSTE DOMAKKA

=2 pri priprave mésa je potrebné dodrZiavat’

5  prisne hygienické zasady. Maso

uchovéavajte v chladnicke oddelene od ostatnych
potravin, najlepsie v uzavretej plastovej alebo
sklenenej d6ze a pri teplote idealne do 5 °C. Pred
manipulaciou s masom, aj po nej, si dobre umyte
ruky. Nikdy nepouzivajte rovnaku dosku a néz na

surové maso aj na pripravu zeleniny ¢i uvareného
jedla. Maso vzdy dobre uvarte a poduste, aby
bolo ¢o najmaksie. Ak podavate ryby, dokladne
ich zbavte kosti.

@ KONZISTENCIA PRIKRMU

Ci uz budete maso dusit alebo varit, vzdy ho
vopred nakrajajte na drobné kusky. Po tepelnej
Uprave ich radSej eSte rozmixujte najemno, aby
mali podobni konzistenciu ako rozmixovany
zeleninovy prikrm. Pripadne kusky poduseného
masa rovno rozmixujte s tepelne upravenou
zeleninou. Ak uZ Vase babétko vie dobre prehitat’,
postupne moZete nechavat maso aj zeleninu
v hrubsich kuskoch.

To X
Tip!
Skaste vgvan
Z masa si mozete jednoducho pripravit’ aj
vyvar. Staci vybrat' rozne druhy zeleniny
(mrkva, zemiak, por, zeler, petrzlen
atd') a varit' ich v dojéenskej vode spolu
s vybranym druhom masa (kuracim,
hovadzim, telacim) na miernom ohni asi 1,5 —
2 hodiny. NepouZivajte na vyvar kosti z masa,
iba chudé méso. Vyvar zamrazte v malych
davkach do mraznicky. Kedykolvek ho mozete
l'ahko zmieSat' so zeleninovym pyré alebo
do neho nastrihat’ ¢i nakrajat’ na malé
kasky zeleninu a ponaknut’ svojmu babéatku

ozete vysRusat aj nas
08uibeny pukum v poftari:

Hami Vyvar so zeleninou,

ryzou a telacim masom, 200 g.



UZITOCNE RADY

@ Ked zaginate s novym druhom mésa alebo

ryby, plati to isté, o sme spominali pri
zelenine. Novy prikrm dajte ochutnat’
vzdy tri po sebe iduce dni, kym za¢nete
s inym druhom.

Aj pri zarad'ovani masovo-zeleninovych
prikrmov plati zasada skuSania. Niektoré
jedla budu dietatku pravdepodobne chutit’
menej ako iné. Niekedy to skratka chvilu
trva, kym si dieta nov( chut’ oblUbi. Jedlo
babatku nevnucujte, ale skudsajte mu ho aj
nadalej postupne ponukat'.

Maso pripravujte doméakka. Nesmu
v nom zostat’ Ziadne ruzové miesta, nesmie
byt nedovarené. Ryba je uvarena, ked sa
maso rozpadava.

R6zne druhy masa sa liSia obsahom Zeleza,
bielkovin, tuku a dalSich latok, a aj tym, do
akej miery su po uvareni makké alebo tvrdé.
Na zaciatky s masovymi prikrmami sa
najlepsie hodi tel'acie ¢i mladé hovadzie
maso, pretoZze maju najviac Zzeleza
a zaroven ich najlepSie uvarite. Vyborné
je aj kuracie, mor€acie a kraliie maso.
Vynechajte len to naozaj tucné a pockajte aj
S0 zverinou a vnatornostami.

@® A plati aj zasada: nie je ryba ako ryba.

Pre vysoky obsah prospesnych omega
3 mastnych kyselin uprednostiujte
tuéné morské ryby. Ako ich spoznate?
Na to je jednoducha poucka — ¢im je
maso ryby tmavsie, tym ma viac tuku. Zo
sladkovodnych ryb je preto vhodny kapor,
z morskych napriklad tuniak alebo losos.
Ak chcete s chutou ryby zaginat' pozvolna,
zvolte tilapiu nilsku, kedZe- svojou -chutou
rybu takmer vobec nepripomina. Chybu v3ak
neurobite ani s beznou treskou.

Co sa tyka masa a ryb, plati to isté, ¢o pri
zelenine. Ziadne presné a jediné spravne
poradie neexistuje. Ak ste svojmu babéatku
pripravili mor¢acie masko este pred tel'acim,
je to v iplnom poriadku. Tel'acie bude skratka
nabuduce.

Co vsak nie je pre takéto malé deti
vhodné, su polotovary pre dospelych
alebo masové vyrobky. Do tejto kategorie
patria Gdeniny (parky, Sunka, salamy), pastéty
¢i masové konzervy. Uvedené potraviny
obsahuju privela soli, tuku a konzerva¢nych
latok. Nevhodné su aj vnltornosti, divina ¢i
tuéné maso. Tiez bravéové maso sa odporica
detom podavat’ az od 1 roku.

... maso obsahuje velké mnozstvo Zeleza?

Z&soby Zeleza sa totizto od narodenia v tele babéatka
zmensuju. VaSe dietatko tento prvok potrebuje
napriklad na spravny vyvoj mozgu.




\
RECEPTY ©

Cip!

Suroviny v receptoch su uvedené
na jednu porciu, ale pokojne uvarte
aj tri naraz. Mozete ich zamrazit'
v uzatvaratelnych formach na l'ad
alebo zavarit' v poharoch a po
vychladnuti ulozit’ do chladnicky na
dalSie pokusy s rovnakym jedlom.

MRKVICKOVE PYRE

S TRESKOU

E/J 20 g mrkvy
M 1 mensi zemiak
E\/j 1/2 filetu z tresky

r_\/j repkovy olej

E\/j dojcenska voda

Priprava

1.

&

Zemiaky osupte a uvarte vo vode domakka
(asi 8 — 10 minat).

Ocistend nakrajajte  na
kocky a tiez ju
(asi 8 — 10 minat).
Skontrolujte, ¢i je treska dobre ocistena
— pripadne ju zbavte Supin, koZe a kosti.

mrkvu malé

uvarte  domakka

Nakrajajte- rybu na mensSie kasky a uvarte
v malom mnozstve vody, az kym sa maso
nebude rozpadavat'.

Zlejte vodu a vSetky suroviny nechajte chvilu
vychladnut'.

N

Tresku, zemiak aj mrkvu vlozte do mixéra.
Pridajte repkovy olej a rozmixujte dohladka.
Mate hotovo! Prikrm babatku nesolte ani
ni¢im neochucujte.

Ak si trafate rovno na jemné kusky, roztlacte
kazdu surovinu zvlast’ a dajte ich babatku
na tanier v jednotlivych képkach. Takto
samo hned uvidi, €o je, a mdze spoznavat’,

ako ktora Cast’ jedla chuti.

TELACIE MASO SO

E\/j cca 30 g réznej zeleniny

(mrkva, karfiol, brokolica...,
moze byt aj mrazena zmes)

E\/J 20 g tel'acieho méasa .
E/J 1 mensi zemiak

[\{( dojcenska voda

M 1 lyzicka repkového oleja

Pripava

I
7
38

Prikrm

Zeleninu uvarte vo vode domakka.

V dalSom hrnci uvarte domékka zemiak.
Telacie mé&so nakrajajte na drobné kuasky
a poduste v hrnci domékka. Pred podavanim
maso skontrolujte, aby v iom nezostali Ziadne
ruzové miesta a bolo dostato¢ne makké.
Bud zmieSajte vSetky ingrediencie
a rozmixujte ich s trochou oleja dohladka,
alebo rozmixujte zeleninu, zemiak dajte
bokom.' roztlatte ho vidlickou a maso
rozmixujte samostatne. Na tanier dajte
vSetko na samostatné kopky a kazdu z nich
zmieSajte s kvapkou oleja.

babatku nic¢im

nesol'te ani

neochucujte. Rovnakd kombinaciu mozete
pouzit’ aj s inymi druhmi méasa, mor&acim

Ci kralicim.



. TEKVICOVE PYRE
S LOSOSOM

E\/j 50 g tekvice (alebo Hami prikrmu
Tekvica s ryzou)

E\/J 30 g lososa (bez koze a kosti)

E\/J 1 maly zemiak

E\/J repkovy olej

E\/J dojcenska voda

Pripuava

Zemiak oSUpte a uvarte vo vode domékka
(asi 8 — 10 minut).

Tekvicu oSuUpte a pokrajajte na mensie kusky.
Vlozte ju do hrnca a duste cca 3 minuty
domakka.

Medzitym umyte ho
kuchynskou utierkou. Skontrolujte, ¢i v fiom

lososa a osuste

nie su kosti. Pripadne ho zbavte aj zvySkov
Supin a koze.

PoloZte rybu na tekvicu a eSte chvilu duste
domékka. Losos je hotovy, ked sa maéso
rozpadava.

Lososa, tekvicu a zemiak nechajte trochu
vychladndt' a potom vSetko vlozte do
kuchynského mixéra.

Pridajte . repkovy olej a vSetko rozmixujte
dohladka.

n,(

Tip!

Okrem soli a cukru pri vareni prikrmov
pre malé babatk& nepouzivajte ani
bujén v kocke, polievkové korenie
alebo hotové omacky. Vetky tieto

potraviny obsahuju velké mnozstvo
soli, ktora zatazuje detsky organizmus.
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Ak chcete skusat’ rovno jemné kusky,
pridajte do kazdej ingrediencie prikrmu
trosku oleja, roztlacte vidlickou a dajte

na tanier na samostatné kopky.

BROKOLICOVE PYRE

[:\/_( 30 g ruziciek brokolice
[:\/_( 20 g kuracieho méasa
[__\_/J 30 gryze

['__\4 repkovy olej

M dojCenska voda

S KURACiIM MASOM

=

Pripuawva

1.
72

RyZu uvarte v neosolenej vode podla navodu.
Ruzicky brokolice dobre umyte a prekrojte ich
na polovicu.

Brokolicu vlozte do hrnca s trochou vody
a duste ju domékka priblizne 8 — 10 minut.
Kuracie maso nakrajajte na drobné kasky.
Kuracie méso vlozte do hrnca s trochou
dojcenskej vody tak, aby bolo celé ponorené,
a duste domakka.

Brokolicu, kuracie maso a ryzu nechajte
trochu vychladnit’ a potom vsetko vlozte do
kuchynského mixéra.

Pridajte malt lyzicku repkového oleja
a v3etko rozmixujte dohladka.




MOR(‘EACIE MASO
S HRASKOM

E\/j 40 g morcacieho masa
[V] 1 Iyzicka repkového oleja
E\/J 50 g mrazeného zeleného hrasku

E\/J dojcenska voda
J

Pripava

1. Mordacie maso umyjeme, nakrajame na
drobné kocky a podusime s vodou.

2. Pridame zeleny hrasok a dusime domakka.

3. V8etko nechame  trochu  vychladnat
a rozmixujeme, pripadne rozmixujeme iba
maéso a hraSok roztlacime vidlickou.

4. Pridame jednu lyZicku oleja, premieSame
a podavame.

o
Cipl"~ =

Pokial' uz Vase diet'atko pozna
a konzumuje r6zne potraviny a pokrmy
v ich prirodzenej podobe, skuste
v obdobi medzi 8. a 10. mesiacom
vysklsat’ novy rozmer varenych
pokrmov a pridavajte do nich niektoré
bylinky a korenie. Okrem majoranu,
petrzlenu alebo liguréeka mozete
vyskusat' bazalku, oregano ¢i tymian.
Bylinky musia byt’ dobre umyté a moézu
byt nasekané cerstvé, ale aj suSené.
Do varenych zemiakov sa hodi troska
rasce, do ryze nové korenie, bobkovy
list alebo klincek.

HOVADZIA ZELENINOVA
POLIEVKA

[:\/j 20 g chudého hovadzieho
masa, bez kosti
[:\/J 1 kusok mrkvy (20 g)

[V 1 koliesko petrzlenu a rovnaké /p
mnozstvo péru (20 g) S/

[:\/J 350 ml dojéenskej vody

[V 172 Iyzieky repkového oleja

Pripava

1. Umyté, nadrobno nakrajané hovadzie méaso
zalejemé vodou a uvarime do polomékka.

2. Ocistent a umytu zeleninu priddme k masu
a varime, kym je vSetko makké.

3. Maso a Cast’ zeleniny vyberieme a nasekame
na drobné kusky (pripadne méso rozmixujeme
a zeleninu roztlatime vidlickou).

4. ZvySnuvodu a zeleninu spolo€ne rozmixujeme

g priddme do nich nasekané méso a zeleninu,

olej, zamieSame a podavame.



Plgvé LYZICKY
MASA
A ZELENINY?

SME V TOM
S VAMI!

. VYSKUSAJTE AJ HAMI
MASOVO-ZELENINOVE PRIKRMY

J Si najobliBeneiSou znackou stovenskich rodicov*
« Obsafluji az 19 drufov zeleniny varenej na pare.
INajdete v-nich aZ 9 drufov misa a rgb z volnifio ryboloviL.
V| eobsaluii nssnwanty anfarbiod, ko s
Cegislativa pu akejRolvel dojcenskel vgve.
J VSethy Hami prikrmy, od ubonceného 4. a 6. mesiaca
sii, Bez pridane; sobi

* Hami je €. 1 v kategdrii masovo-zeleninovych prikrmov na zéklade dat Nielsen v predanej hodnote za klientsku

kategariu masovo-zeleninové prikrmy za obdobie 1 - 12/2024 na maloobchodnom trhu v SR (© 12/2024, Nielsen).
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UZ JE DOST VELK\'r NA
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3. KROCIK
Ovocle

Teraz sa VaSe dietatko mbze zacat’ zoznamovat' so sladkym ovocim.
Tento krok pdjde urcite hladko!



PRECO JE OVOCIE
DOLEZITE?

D)

VaSe béabatko oceni skveld chut ovocia a vy
o dalsf krok zvySite pestrost’ jeho stravy.

Ovocie je bohatym zdrojom sacharidov,
vitaminov, mineralnych latok a vlakniny.

NAJSKOR JEDNODUCHE CHUTE

Podobne ako pri zelenine za¢nite jednoduchymi
chutami. Dietatku najskor ponuknete jeden
druh, a ak sa do dvoch dni neebjavi Ziadna
alergickd reakcia, moézZete pokracovat’
s dalSim druhom. To bude ale novinka!
Necudujte sa, ked' si bude chciet’ dietatko prikrm
chytit" do racky. Neskdér mu mozete nakrajat’ na
prazky napriklad jabitka, &m si vyskasa ostré

zUbky aj samostatné kfmenie.

AKO ZACAT

S

postup
nepokazite. Skvelym zaciatkom si domace

Ak opat’ vahate nad spravnym poradim,
verte, Ze hoci ani tu jediny spravny
neexistuje, jablekom rozhodne ni¢
rychle kompdéty — ovocie umyte, oSupte,

nakrajajte na malé kuasky, poduste
domakka a po vychladnuti rozmixujte alebo
roztlacte vidlickou. Nasledovat mbze dalsie
ovocie z nasho mierneho pasma, ako st hrusky,
slivky, marhule, broskyne, cucoriedky, maliny
a dalSie, opat’ aspon nastruhané ¢i roztlatené
vidlickou. V zafiatkoch je lepSie vacsinu druhov
ovocia tepelne upravit, neskdr uZz podavajte
aj ovocie surové z dévodu vysSieho zachovania

predovsetkym vitaminu C.

@)

Cip!

Ovocns téabib
danu

Ovocné chute patria k tym, ktoré maja
deti najradSej. Urcite si ich Coskoro
obl'Ubi aj Vase babatko. Vyskisajte

napriklad Hami ovocné tégliky
v praktickom Stvorbaleni.

Joasaquz 200 % starostlivo
vybraného ovocia.

St Bez pridaného culru
(08sahujii iBa prirodné
cubny z ovocia).

e —— g



UZITOCNE RADY

@ Hoci ovocie deti vacésSinou priam “
zboznuju, niektoré druhy si obl'Gbia az

neskor. Ur€ite sa preto nenechajte odradit’

a za par dni ich vyskaSajte znova. Keby ste h
to neurobili alebo pockali niekolko mesiacov,
je mozné, ze uz by ich dietatko neprijalo |
a jeho jedalny listok by nebol taky pestry. - |
Konzumacia pestrej stravy je pritom jednym -
z najlepsich navykov, ktorym mbzete svoje =
babatko naucit’

@ Fantazii sa -medze nekladl! Teraz
moZete ovocie a zeleninu kombinovat’!
A aj s masom. Co tak napriklad mrkvicka :‘1
a jablko? Alebo mrkvicka, jablko a kura?

@ Na pripravu pyré kupujte ovocie vzdy
Cerstvé a zrelé. Plody vidy dobre umyte,
oCistite a zbavte jadrovnikov a kostok.

4 4

@ Zo zaciatku podavajte ovocie bez Supky. KE DY PO DAVAT
Star§im detom uZ ovocie SUpat nemusite. OVOCI E’
L]

Staci, ked' ich dobre umyjete. Vdaka zibkom
si poradia aj s tvrdSimi kuskami.

Ovocie je pre Vasho malého objavitela idealnou
desiatou ¢i olovrantom. Ovocie podavajte
v mensej porcii dvakrat denne.

ovocie mozete
podavat” cCerstvé, ale aj
upravené? Mobzete ho strdhat,
mrazit na neskorSie pouZitie
(po rozmrazeni), varit, mixovat.
Ovocie je vhodné aj ako sucast’
zdravych  mucnikov. Uz  ste
premyslali, z ¢oho bude prva
narodeninova torta?



Ked je Hami ovocnha
,desiata“ zabalena
v hravom obale, kazdy
okamzite nechéa vyklapania
baboviek na piesku a ide
maskrtit’!

TCwn!
[
Chystate sa na ihrisko, na plavanie

[
alebo na vylet a nechcete si so sebou m
brat' lyzicku? Potom si uréite obl'bite ovocné kapsic’kyh-
ovocné kapsicky. MozZete si kupit” kapsicky
opatovne plnitelné a pripravit' do nich
domaci ovocny prikrm alebo si vybrat
zo Sirokej ponuky tych kupovanych.
Hami ponuka ovocné kapsicky
s rznymi prichutami, st bez pridaného
cukru (obsahuju len prirodzene sa

vyskytujlice cukry z ovocia) a niektoré aj (0‘69: 8ez';‘ iba i
s obl'ibenymi detskymi postavickami na aﬁu"u’ pwwm g

obale. Ako Va3e dietatko porastie, bude W cukhy)

si vediet’ kapsicku ¢oskoro samo drzat’ >

v ruke a obrazok na obale si bude so INeobsafluji Ronzerwvanty
zaujmom prezerat, uvidite. A ¢asom uz a‘vW“’GPOdZ@POZW%

spozna svoju obltbend prichut’ a bude
Vam ju vediet’ ukazat'.




VYSKUSAJTE
AJ NOVINKU
PRE PODPORU
DETSKEJ
IMUNITY!*

J St vyroBens z ovocia
s punodzene vysobym oBsafiom
vitaminu €.

“ S 20 100% ovocia a Bez

pridaného culru (08safiujir iba
purodne cubny z ovocia).
Chutia predovietbim po jablhu,
Btoniho chut maji deti rady,
a mieue po Rivi.

*§ vysokym obsahom vitaminu C, ktory prispieva
k normainej funkcii imunitného systému.




RECEPTY

prvych
6 mesiacoch veku dietatka sa
odporica pouzivat na pripravu
prikrmov  vyhradne dojcensku
vodu. Od ukonceného 6. mesiaca
vSak neurobite chybu, ak pouZijete
pitnG vodu, ktora pri priprave
prejde varom, tzn. prevarenu
pitnd vodu.

E/J 2 zrelé marhule
[1/_{ dojcenské alebo

pitna voda 'Cé)

Pripava

Marhule umyte, vykdstkujte a nakrajajte na
kusky.

Vlozte ich do hrnca, zalejte trochou vody
a varte 5 — 7 minat domékka.

Po vareni ¢ast’ vody odloZte.

Uvarené marhule prepasirujte cez sitko tak,
aby Supky zostali v sitku.

ZmieSajte ovocie s trochou vody z varenia
a mixujte, kym nevznikne hladké pyré,
pripadne  roztlacte  marhule  vidlickou.
Konzistenciu mozete regulovat pridanim
vody.

E/_’ 1 malé jablko — sladSie mé&ksie jablka
sa lepSie varia
[:\/_( dojCenska alebo pitna voda

Pripava

1. Jablko oSupte a nakrajajte na malé kusky.

2. Kusky jablka nasypte do menSieho hrnca
a pridajte vodu. Privedte do varu.

3. Znizte plamen a varte pod pokrievkou eSte
cca 10 — 15 mindt. Obcas zamieSajte.

4. Ak sa kuasky jablka lepia k okrajom hrnca,
pridajte 1 — 2 lyZice vody. Znizte plamen.

5. Ked sa daju kuasky jablka Tahko prepichnat’
nozom, vypnite sporak, vyberte ovocie z vody
a nechajte vychladnut'.

6. Pridajte 4 — 5 lyzic vychladnutej vody
z varenia. Mixujte, kym nevytvorite hladké
riedke pyré, alebo jablko roztlacte vidlickou.

7. Ked si na novl chut jabitka Vase babatko
zvykne, moZete k nemu pridat’ iné ovocie.

Rovnaky postup. moézete uplatnit - na
pripravu hrusky, broskyne alebo napriklad
sliviek.
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[__\/j 20 g vykostkovanych ¢ereSni, mézu
byt’ Eerstvé, mrazené alebo kompét

[—_\/j 30 g gul'atozrnnej ryze

[V] 172 vajicka

[:\/j 50 ml dojéenského mlieka (alebo pre
deti od ukonéeného 10. mesiaca veku
plnotu¢né kravské mlieko)

[\__/_[ repkovy olej na vymazanie zapekacej
misky

[T_/J dojCenska alebo pitna voda

Pripava:

1. Ryzu dokladne preplachnite pod tecicou
vodou a uvarte v neosolenej vode domakka.

2. Oddelte bielok od Zitka, z bielka vy3lahajte
tuhy sneh a Zitok zmie3ajte s pripravenym
dojéenskym mliekom.

3. Ryzu zmieSajte najskér s dojéenskym
mliekom so Zitkom a potom aj so snehom
z bielka.

4. Zmes vlejte do olejom vymastenej zapekacej
misky, posypte cereSflami a obratenou
lyZicou ich trochu pretlacte dovnutra, aby ich
ryza prekryvala.

. Zapekajte na 180 — 200 °C priblizne 20 minat
podla hrabky vrstvy ryze, kym sa nezacne
odlepovat’ od okrajov zapekacej misy.

. Hotovy nékyp nechajte mierne vychladnat
a premiestnite ho do misky alebo na tanierik.

Ak je ryZa naozaj dobre uvarena a VaSe
dietatko dobre hryzie aj prehita, nemusite
hotové jedlo vbbec mixovat'.

a

(9}

... dojéenské mlieko by sa nemalo tepelne upravovat,
aby sa neznizovalo mnozstvo cennych latok, ako su
nenasytené mastné kyseliny ¢i vitaminy, o ktoré je
obohatené? Pre zachovanie Zivin je vhodnejSie pridavat
pripravené dojcenské mlieko az do hotového pokrmu na
jeho zjemnenie, v tomto recepte to vSak nie je mozné.
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ESTE NIE JE DOST VEEKA,

nsy chodila do $8oty,

3% ALE 1)y 4 TERAZ POTREBUJE

datng raiiaib,



4. KROCIK
O

Hurd! Hura! NadiSiel ¢as na vynikajuce obilné kaSicky.
VasSe babatko si ich zamiluje!



e )
PRECO SU
OBILNINY

DOLEZITE?

Obilniny obsahuji sacharidy, vitaminy skupiny
B, bielkoviny a mineralne latky. Ich zlozZenie
podporuje zdravy vyvoj, spravnu mozgovl
¢innost’ a prispieva k rozvoju imunitného systému.
NavySe sU prirodzenym zdrojom energie, ktord
deti v tomto veku velmi potrebuju.

vVaSmu babatku dodajd na cely den ta
spravnu energiu~ na objavovanie sveta
vSetkymi zmyslami. A veruZe je na ¢o pozerat,
¢o ohmatat’, ochutnat’ a ovonat’!

Obilniny je vhodné zaviest vcas kvoli
predchadzaniu vzniku alergie na lepok,
ktora je v dneSnej dobe pomerne casta.
Obilniny do stravy svojho béabatka zavediete
pomocou

jednoducho s obilninovych  kasi
s najroznejSimi prichutami, idedlne v podobe
detskych kasi s vekovym uréenim.

Tieto kaSicky su Casto obohatené o niektoré

vitaminy a mineralne latky.

KEDY PODAVAT
OBILNINY?

*-egﬂ KaSicku mozete podat dietatu
‘-.-.'_i-\{. kedykolvek pocas dna. Aj preto
st medzi rodicémi také obl'Gbené! Mézu byt
zdravymi rafajkami, ktoré si plné' energie do
nového dna, chutnym obedom alebo vydatnou
vecerou. Je skratka na Vas, v ktorej Casti dna ju
zaradite. Je rychlo hotova a babatka si jej chut
vacsinou rychlo obl'Ubia.
Idealne je zacat s ryZovou kaSou, napriklad
Hami NemlieCha kasa ryZova s bananmi.
Potom mdZete zaradit’ ochutené a viaczrnné kase.

KTOROU
KASOU
ZACAT?

Na vyber st dva typy kasi — kase nemliecne
a kase mliecne. Na zaciatok sa VvacSinou
odporucaju kase nemliecne a pridava sa do nich
materské alebo dojéenské mlieko, ktorého chut’
uz dieta dobre pozna. Babatko sa na Vas mozno
zvedavo pozrie. To je dobré! Co je to? Znama chut’
mlieka v fiom prebudi déveru. Dalsie prichute si
potom l'ahSie obl'Ubi.

Zo zactiatku pripravte kasu radsej
redsSiu. Nechajte babéatko, nech ju
z lyzicky vysrkne. LepSie si tak zvykne
na novu konzistenciu aj chut'.

46




AKO TEDA ZACAT T. (
S KASAMI

é Zo zatiatku nechajte babatko najskor Nem"e‘?t‘e k_aée Hami

X vypit asi polovicu z jeho pravidelnej neobsahuju pridany cukor
davky mlieka. A7 potom mu pontknite kaSu. ani bielkovinu kravskeho
S prazdnym bruskom by si prvé pokusy a novii mlieka (obsahujd len prirodzene
chut tak neuzilo. Chuti? Kaou postupne nahrad'te sa vyskytujlce cukry z obilnin

druht polovicu jeho beznej mlieénej porcie. alebo z obilnin a ovocia), a preto st
vhodné aj pre babatka s pripadnou

alergiou. KedZe majud vel'mi jemnua
konzistenciu, su vhodné aj ako
prvé lyzicky kase, napriklad aj pre
babatka, ktorym pediater odporucil
skorsie prikrmovanie.

Pokial’ sa Vam dobre dari, zacnite mlie¢nou
kaSou nahradzat’ celt pravidelni mliecnu
davku, napriklad veceru. Ak to ide eSte lepSie,
skuste dat' dietatu do ruky vlastnd lyzicku.
To je pokrok! Mozno bude celé zaSpinené, ale
jeho Gprimnd radost z novo nadobudnutej
samostatnosti obmakéi aj tych najvacsich
milovnikov poriadku. Postupne sa tak naucia
samostatnému kfmeniu.

Pokracovat’ mozete
s mlieCnymi kasami.
Tie uz obsahuju pridané
mlieko a ich priprava je
preto eSte jednoduchSia
— staci ich zaliat’
prevarenou vodou.

Ak maéte pocit, Zze by VaSe dietatko malo jest'
vacsie porcie, nez aké zvladne, nerobte si starosti.
Chut a hlad deti sa velmi menia nielen v zavislosti
od ich aktuélnej nalady, ale aj od rastovej fazy.

V tomto veku svoje zohrdva aj rast zlbkov. Na vyber je z vel’kého mnozstva
Skusajte kfmenie trpezlivo dalej v pravidelnom prichuti. Niektoré st vhodné na

Case, pokojne a s usmevom. Pokojne si k tomu dobrt noc, napriklad obl'Gbena

hovorte napriklad basnicku alebo si vytvorte Hami Kaga krupicova s vanilkovou
vlastny jedalensky ritual. Chut do jedla urcite prichutou. Iné st pre svoj

pride. obsah ovocia a viac druhov
ceredlii vhodnejsie ako Start
do nového dina, napriklad
) Hami Ka3a so 7 obilninami,
; bananom a jahodami.

... strava najmensich deti musi byt’ naozaj vydatna? Kvoli
malej kapacite Zaludka a vysokej energickej spotrebe by
‘U' ! > mala byt  kazda lyZicka az trikrat energeticky hodnotnejsia
p 4

uo..

ako rovnaka lyZicka jedla pre dospelych.
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AKO SA KASE
PRIPRAVUJU?
KaSe si rychlo oblUbia nielen deti,

€]
= ale aj rodi¢ia. Ich priprava je velmi

jednoducha a rychla. Sta¢i podla navodu
zmieSat’ dojc¢enskd kasu s materskym Cci
dojcéenskym mliekom (pri nemlieénych
kaSiach) alebo s prevarenou dojenskou
vodou (v pripade mlie€nej kase) — a moze
sa podavat’!

Detské kaSe obsahuju nielen rézne druhy obilnin,
ale aj najroznejSie ovocné prichute. Hned ako
si babétko na kaSe trochu zvykne, nebojte sa
experimentovat’ a ndjst jeho oblUbend chut.
KaSe navyse priamo lakaju na ozdobenie!

Neskdr mozete pridat’ dekoracie z ovocia alebo na
kase nakreslit' vesell tvaricku z ovocnej vyzivy.
Do kaSe nepridavajte cukor.

KTORE DALSIE
OBILN'IUYVMOZETE
VYSKUSAT

é) Okrem hlavného jedla vo forme kasi

plnia  obilniny najCastejSie  funkciu
prilohy. Ktoré si vybrat? Skvelé je zacat' napriklad
cestovinovymi fliatkami, pretoze su malé, l'ahko
sa varia, lahko sa naberaju na lyzicku a do bruska
skiznu takmer samé aj bez dokladného hryzenia.

Star§im detom, ktoré uZ vedia dobre hryzt
a prehitat, postupne skiajte poniknut’ vagsie
cestoviny — vrtulky, maslicky, kolienka alebo aj
penne, pripadne kuskus ¢i bulgur. Keby ste chceli
skusit’ Spagety alebo makarény, nakrajajte ich po
uvareni na mensie kusky.

@—

Do mixovanych prikrmov sa vyborne hodi
ryza, pohanka, pseno a najréznejsie vlocky.
Ale pozor: su to malé kusky a dieta by
ich mohlo l'ahko vdychnut. Preto s nimi
zacnite radSej v omacke alebo ich rovno
“jemne rozmixujte. Ak sa mixovaniu vyhybate,
jednoducho pockajte, kym budete mat’ istotu, Ze
VasSe dietatko nielen dobre hryzie, ale aj spravne
prehita. Medzi detmi (pre svoju chut) a medzi
rodi¢mi (z praktickych dévodov) st predovsetkym
na desiatu a olovrant velmi oblUbené aj
najroznejsie detské chrumky a suSienky. Pri
vybere dajte pozor, aby boli bez pridaného cukru
a so zodpovedajicim

vekovym urcenim.

Vyskusajte aj detské obilné suSienky,
napriklad Hami Safari v tvare
zvieratiek alebo nové susienky
s prichut'ou jablka a broskyne v

praktickom uzatvaratelnom obale.
SG vyrobené zo starostlivo
vybranych obilnin a jemne
chrumkavé pre prvé zabky.




(
Naopak s beznym pecivom, rozkami, chlebom, ,
kolatmi, a to vratane celozrnnych, eSte radSej m.

pockajte par tyzdrov, pokojne aj do jedného roka

dietata, kedZe obsahuji vysoké mnozstvo soli. Okrem obilninovych kaSi mézete
Celozrnné pecivo zase obsahuje vela vlakniny, svojmu malému neposednikovi

a preto je vhodné ho zatat' ponukat aZ star§im  * ponudknut’ v ramci zavadzania
detom. Navy3e ma Gasto celé semiacka, pri obilninovych prikrmov aj par lyziciek
ktorych je vysSie riziko vdychnutia a dusenia. prikrmu s cestovinami (napriklad
Detom po roku ich modZete obas v malom Hami prikrm Spagety s paradajkami
mnoZstve zaradit do jedalnicka, davajte vsak a mozzarellou, 200 g).

pozor na velkost zfn, ktoré by dieta mohlo
vdychnut'. A ked'si od Vas obcas celozrnny chlieb
napriek tomu odhryzne, nijako ho neohrozite.

S LEPKOM CO . & A
NAJSK6R " ’ 6.MESIACA

SggggVel’a dospelych a aj deti sa stretava
s celiakiou. Je to chronické ochorenie

tenkého ¢reva, spdsobené precitlivenost'ou
na lepok. Niektori m6zu mat' na lepok alergiu,
podobne ako napriklad na orechy alebo mlieko.
Lepok sa nachadza v zrnach pSenice, raze,
jaCmena a ovsa.

KedZe nebolo preukdzané, Ze oddalovanie
prikrmov s alergénmi zabrariuje vzniku alergii, je
najvhodnejsie potraviny s obsahom lepku zaradit’
do jedalnitka dietata spolu s dalSimi druhmi
potravin, a to vratane ostatnych alergénov, do 26.
tyzdna veku (idedlne v kombinécii s pokraCujucim
dojéenim). Nikdy vSak nepodavame stravu
s obsahom lepku pred 17. tyzdiiom veku.

... klasicka krupicova kaSa nie je pre najmensie deti
velmi vhodna? Kvalita obilniny totiZ nie je kontrolovana
podla prisnych pravidiel, ktoré platia pre detsku vyzivu.
V obchode preto radSej hl'adajte kaSe pre malé babatka

so symbolom vekového urcenia na obale. Napriklad
Hami Mlie¢na kaSa krupicova s vanilkovou prichutou na
dobrd noc.
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RECEPTY

 KASAS HRUSKOVYM

~ PYRE

E/_{ 1 zrela hrusSka — pouzit’ mézete vSetky
druhy, najlepsie su tie maksie

[/] dojéenska alebo pitna voda

[T_/j obl'Gbena mlie€na kaSicka Vasho
dietatka (napr. Hami Mlie¢na kaSa so
7 obilninami piékétové).

Pripava @

1. Hrusku oS80pte a odstrarte vnutrajSok.
Nakrajajte ju na kuasky.

2. Kusky viozte do hrnca, pridajte 4 lyzice vody

a varte domékka asi 10 — 12 minat. Obcas
zamieSajte.

o

Zmes nechajte vychladnut’.

4. Nasypte do mixéra a rozmixujte na hladké
pyré. Opét’ si mozete pomdct’ trochou vody
z varenia.

5. HruSkové pyré zmieSajte s obllbenou

mlie€nou kasou Vasho dietatka.

Bip!

Suroviny v receptoch st uvedené
na jednu porciu, ale pokojne uvarte
napriklad aj tri naraz. Mozete ich
potom zamrazit' v uzatvaratelnych
formach na l'ad alebo zavarit'

v poharoch a po vychladnuti ulozit’
do chladnic¢ky na dalSie pokusy
s rovnakym jedlom!

e
|n&pirujte sa (_;\a\S\m
receptami &



-~ CESTOVINY S CUKETOU

A MORCACiIM MASOM

E/_{ 1/4 malej cukety

[/] 1/3 o3tpaného jablka

E/_{ 30 g morcacieho masa

E\/_{ 40 g makarénov alebo Spagig
radSej ich nalamte na malé kusky

E/_{ 1 lyzicka repkového oleja

[\/_{ dojcenska alebo pitna voda

o

Priprava

1. Cestoviny uvarte vo vode podla néavodu
domakka.

2. Cuketu a jablko umyte a oSupte. Oboje
nakréjajte na kocky.

3. Morcacie maso nakrajajte na drobné kusky.

4. Cuketu poduste v hrnci s trochou oleja
domakka.

5. Zmiernite plamen a zeleninu podlejte vodou.

6. Pridajte jablko a maso, hrniec prikryte
pokrievkou a eSte asi 10 minat varte. Maso
pred podavanim skontrolujte, aby v fom
nezostali ziadne ruzové miesta a bolo
dostatocne méakké.

7. V3etky ingrediencie zmieSajte a rozmixujte

dohladka alebo
vidlickou a na tanieriku vytvorte samostatné

kazda zvlast roztlacte

kopky. Prikrm babatku nesolte ani ni¢im
neochucujte.
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CESTOVINY R
'S PARADAJKOVOU OMAEKOU

E\/J 40 g cestovin, napr. fliackov

E\/J 30 g kuracich pfs

E\/J 50 g cherry alebo
krickovych paradajok

[/ repkovy olej

[/] dojéenska alebo pitna voda

Pripava

Cestoviny uvarte v neosolenej
vode domakka.

Maso dokladne ocistite, nakrajajte na menSie
kusky a uvarte v neosolenej vode domékka.
Paradajky sparte, oSupte, pripadne vydlabte
aj zrniecka, pokial mé Vase dietatko eSte
problémy s prehitanim.
Paradajkovu  dref

a kratko poduste s
Ak je dren vel'mi hustd, pridajte eSte trochu
vody z hrnca s kuracim méasom

V8etko nechajte trochu vychladnat, vliozte do

roztlate  vidli€kou
repkovym olejom.

mixéra a s trochou vody z varenia pomixujte na
pozadovanu konzistenciu, pripadne rozmixujte
aspon maso.



PRVE LYZICKY
KASE?

SME V TOM
S VAMI!

Bip!

Nembliecne Rase
dHami

Najskor zacnite s kaSami, ktoré maju
jemnu chut’ a hladkid konzistenciu.
Ideélna je napriklad Hami Nemlie€na
kaSa ryzova s bananom.
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Yami io
Rase:

J Pridajte matensbs alebo

dojienss meieho; pretode johio

ani pridang, cubor (08sahujic
Cen prinodzene sa vysRytujiice
culny z oBilnin, pripadne
2 08ilnin a ovocia).



Zacat’ mozete napriklad s jemnou Hami 2avddzanie eepku do sthavy
Mlie¢nou kasou krupicovou s vanilkovou lictat:
prichutou na dobrd noc. Ako krasne
vonia! Postupne mézete zaradovat' rozne oo e o v .
huteng pn : ke, Coredlic o Viicsina nasich Rast neoBsalfiuje
ochutené a viaczrnné kase. Cereélie st = . P
2aden pridany cukor (Cen

prirodzenym zdrojom energie. Zacnite den

s ranajkami plnymi farieb a ovocnych chuti! / P fa go gy 3
culny z oBilnin alebo ovocia).

Alebo pred spanim vyskusajte kase od
Hami na dobrud noc.

Si oBoflatens o vitaminy




COSKORO BUDE DOST

VEEKA NA JWe W&@

" A PRETO POTREBUJE

siéne Rosti.



Hura! Vela dalSich moznosti, ¢o pripravit na lahodnu desiatu
a olovrant pre Vasho malého objavitela!



Aj ked uZz VaSe babatko konzumuje rozne
prikrmy (zeleninu, ovocie, maso, ryby a kase),
stale potrebuje dostatocny prisun tekutin a aj
vitaminov a mineralnych latok. Kvoéli rychlemu
rastu a vydaju energie ich potrebuje niekolkokrat

viac ako dospely.

MLIEKO JE AJ
NADALEJ DOLEZITOU
SUCASTOU -
JEDALNICKA

Aj po zavedeni prikrmov v ramci
vyvazenej stravy hra mlieko stale
dolezitd Ulohu az do troch rokov veku Vasho
dietatka. V jednom roku veku by malo mlieko
pokryvat' priblizne polovicu celkového denného
“pitného rezimu, teda zhruba 500 ml. Nezabudnite,
Ze dojCenie je najprirodzenejsim spdsobom vyzivy
dojciat.
Ak dojcenie nie je mozné, na odporucanie pediatra
st k dispozicii doj¢enské mlieka alebo neskor
nasledné dojéenské mlieka (od ukondeného 6.
mesiaca). Mlieko vidy vyberajte podla veku
Vasho dietata — jeho zloZenie zodpoveda jeho
potrebam.

ODPORUCANE DAVKOVANIE MLIEKA

Vek diet'ata
6-8 mesiacov
9-10 mesiacov

11-12 mesiacov

Minimalny pocet odporacanych davok na den

5x 200 ml mlieka

4x 200 ml mlieka

2-3x% 200 ml mlieka

Viete, Ze...

systému, a Zelezo spolu s j6dom napo
kognitivnych schopnosti.**

Presné mnoZzstvo mlieka pre Vase dietatko Vam poradi pediater.

rocné dieta potrebuje az 3 x viac vapnika, 2 x
viac Zeleza, 4 x viac vitaminu D a 2,5 x viac jodu ako
dospely?*

Véapnik podporuje spravny rast a vyvoj kosti Vasho dietata, vitamin D poméaha
vapniku ukladat’ sa do kosti, a zarovern podporuje normélne fungovanie imunitného
ju napriklad normalnemu vyvoju

*v prepotte na kilogram telesnej hmotnosti a v sélade s Referenénymi hodnotami pre prijem Zivin DACH (Spolonosti pre yzivu, z. s.), 2019, Spolognost pre wzivu CR: Vizivové

Gané dévky (DACH) -

cné hodnoty pre prijem Zivin, ViyZiva servis s.ro. , 2011.
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PRECO RADSEJ MLIEKO PRE
BATOLATA?

Oproti
mlieka pre batol'ata svojim zlozenim lepSie
potrebam malych deti, napriklad z hl'adiska
obsahu Zeleza alebo vitaminu D:

kravskému mlieku zodpovedaju

266 ml* kravského mlieka obsahuje iba
10 % odporufanej dennej davky Zeleza
a 4 % vitaminu D. Mlieko pre batolata Hami 3 (od
ukon¢eného 12. mesiaca) dodé diet'atku v 266 ml
mlieka 43 % odporucanej dennej davky Zeleza
a 123,5 % vitaminu D.

‘L’qz’

p’wbatoeiztaatamb

od uBoncencho 12. a 24. mesiaca

Hoci uz VasSe dietatko ziskava mnoZzstvo
Zivin z réznych prikrmov, stale potrebuje
materské mlieko, alebo pokial nemdze byt
dojcené, mlieko pre batolata. Hami ponuka
velky vyber mliek pre batol'ata od jedného
roku do troch rokov. Spolu s vyvazenym
a pestrym jedalnickom mozu tieto mlieka
Hami pomoct’ zabezpecit' dostatocny
prijem Zivin potrebnych na podporu jeho
normalneho rastu, vyvoja a imunitného
systému.**

V 266 ml
mlieka pre
batolata
Hami

V 266 ml
kravského
mlieka

Zelezo

Vitamin D

* odpor¢an dévka mlieka pod'a informécif na obale Hami 3

oMbicka pre batolati
Stami 3 @ 4 obsafujii:

** vitamin D a vapnil pothebné
na sphivny rast a vivin Rosti
!' :! !I .

** Zelezo a jod na rozwoj
P‘OZ'W‘ 7 ’f,ﬁ“léaz;

** pitaming A, €a D
puspievajiice B noumalne;
SunBeii imunitnéfo systému.
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KRAVSKE MLIEKO -
ANO, ALEBO NIE?

W Vela potrebnych vitaminov a mineralnych
latok sa prirodzene vyskytuje aj
v kravskom mlieku, avSak prave Zzelezo a vitamin
D su dva délezité prvky, ktorych ma kravské
mlieko zvyCajne pre deti nedostatok. Kvalita
a obsah niektorych vitaminov v kravskom mlieku
z&visi od mnohych faktorov. Napriklad od roéného
obdobia, krmiva kraviciek alebo aj od toho, ¢i sa
mozu volne past. Kvalitu ovplyviiuje aj sposob
jeho spracovania.

Velky rozdiel je aj v obsahu bielkovin.
ich obsahuje dvojnasobok
v porovnani s materskym mliekom, dojcenskymi

Kravské mlieko
mliekami ¢i mliekami pre batolata, hoci tie sa
zlozenim materskému mlieku
¢o najviac priblizovat. Doésledkom konzumacie
nadmerného mnozstva bielkovin z kravského
mlieka moéze byt v ranom veku V&CSi rozvoj
tukového tkaniva a dietatko by neskdr mohlo
zbytoCne zapasit’ s nadvahou a tiez je bielkovina
nevhodnym zatazenim pre detské obliCky.

snazia svojim

Nas tim je pripraveny
Vam pomoct’

PO-PI 8:30-16:00 VOLAJTE ZADARMO

0800 444 004

AKO TEDA ZARADIT
KRAVSKE MLIEKO
DO JEDALNICKA

Jednou z foriem je mlieko ako népoj. Kedze deti
v tomto veku potrebuju mlieka, kvoli vitaminom
a minerdlnym latkam, skutocne vela, nie je
kravské mlieko najvhodnejSie. Ako napoj teda
radSej nadalej ponechajte materské
dojcenské mlieko. PInotu¢né kravské mlieko
moZete samozrejme v menSom mnozstve

alebo

pouzivat’ pri vareni alebo na zjemnovanie
pokrmov pre malych jedakov.

Na desiatu alebo na olovrant su vhodné

jogurty. Sa rahko stravitel'né, neobsahuju
tol’ko bielkovin ako tvarohy  alebo tvrdé
syry a hlavne, na rozdiel od tvrdych syrov,
neobsahuju sol'.




Jogurt aj tvarohy mozete kombinovat nielen

s ovocim -(aj vo forme ovocnych vyziv), ale aj
s erstvou zeleninou na pripravu natierky, napriklad
mrkvovej. Niekolkokrat do tyZzdha mozete jogurt
nahradit’ jednou az dvomi polievkovymi lyzicami
tvarohu. Vo vé&cSom mnoZstve sa pre vysoky
obsah bielkovin odporucaju tvarohy a tvarohové
vyrobky davat’ detom az od 1 roku.

A kedZe deti v tomto veku potrebuju velmi
vysoké mnozstvo tuku, zacnite do  pokrmov
pridavat’ aj Cerstvé maslo. No pozor — nikdy ho
uz tepelne nespracovavajte. Tym sa zbytotne
ni¢i. Stac¢i ho len pridat do hotového pokrmu,
napriklad obilninovej kase, a nechat' rozpustit.
Neskor, ked Vase dieta bude jest’ aj pecivo (napr.
razny chlieb), mézete ho pochopitelne pouzit
aj na natieranie.

s CiM E§TEV i
NAOZAJ POCKAT

_Kravské mlieko ako napoj podavajte skor az
dietatu v starSom batolacom veku (dva az tri
roky). Tvrdé syry, ani v malom mnoZstve, nie
s pre vysoky obsah bielkovin a soli v ranom
veku vhodné. Uplne nevhodné su syry plesiiové,
zaldené, nakladané alebo tavené.

KedZe maju deti v tomto veku naozaj vysoky vydaj
energie, a pre svoj spravny rast a vyvoj potrebuji
v jedalnicku velky prijem tukov, nevSimajte si
v obchode vyrobky so znizenym obsahom tuku.




RECEPTY

JOGURToy? POHII'\RIK
S OVOCNYM PYRE

[/ 172 bieleho jogurtu
[V/] 172 téglika vyzivy Hami Jablko a banan
alebo pyré uvareného z jedného jablka

‘Pripﬁava

Jogurt zmieSajte s pyré a mate hotovo. Tento
olovrant sa vyborne hodi aj na cestu.
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Chut’ pyré mozete jednoducho
obmienat’ a kazdy den pripravit
olovrant s novou prichut'ou.



MRKVOVA

NATIERKA

E\/j 3 polievkové lyzice bieleho jogurtu
[/] 30 g jemne nastrahanej mrkvy

Mrkvu dokladne ocistite, postrihajte na jemnom
strihadle a pripadne kratko poduste v dojcenskej
vode.

Po vychladnuti zmieéajte s jogurtom.

Hoci je to natierka, nemusite ju vébec natierat’
MoZe sa pokojne konzumovat rovnako ako
ostatné prikrmy — lyZi€kou.

Bip!

Natierku mozZete pripravit’ napriklad
aj zo Salatovej uhorky, Cervenej repy
¢i strihaného a poduseného kalerabu.




UZ JE DOST VELKY,

; nsvsa,uaemteyzwou

" ALE JEST RUKAMI MU POMAHA

' ucit sa poznavat jedlo:



_ 6.KROCIK
Sphavne sthavovacie navyRy,

alebo ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera



=} -

Ten Cas ale leti! Blahozelame k Vasmu

spoloénému_ pokroku! VaSe babatko uz W

ochutnalo vietky zakladné druhy potravin. Hami Mliecna kasa
Teraz je ten spravny €as zacat' si zvykat na ovseno-razna s bananom,
pravidelny stravovaci rezim. jahodami a malinami

RANAJ KY’ o B E D’ ‘ODvocr:y priI:rm Hami

VECERA A DESIATA Ovoeny ki, e
CI OLOVRANT : susienky Safari

OBed.:
VaSe babatko uZz nie je az také malé Mésovo-zeleninovy prikrm
babatko. V poslednych tyzdrhioch sa

Hami Zelenina

naucilo prijimat’ pevnu stravu. A to je velky krok
v jeho Zivote! Teraz nastava €as, kedy zacnete
nastavovat’ jeho pravidelny stravovaci rezim.

s morkou a paradajkami

OCovrant:

KI'ae je vel'mi jednoduchy: tri hlavné jedla, , .
Ovocna kapsicka so

desiata, olovrant a k tomu mlieko hned' po

prebudeni a pred spanim. Spravny jedalni¢ek e

zaistuje priebezny prijem energie a Zivin po __Jablko, jahoda, banan

cely den, aby malé telicko Vasho dietata dobre .

fungovalo a spravne rastlo. Medzi jednotlivymi Vecena:

jedlami by mal byt idealne ¢asovy odstup priblizne Mlie¢na kaSa krupicova
tri hodiny. AvSak dobre vieme, ze babétka v tomto __bananova s broskyiou
veku eSte radi a vela spinkaju. Preto sa netrapte,

ked obc¢as nestihnete desiatu ¢i olovrant alebo Mliecna davba:

ked' je obed az po spani a nie pred nim. Je to
normélne a VaSe babatko vynechané jedlo lahko
doZenie, uvidite!

Materské alebo dojcenské
mlieko, napr. Hami 2

Vdaka prikrmom od Hami je lahSie dodrzZiavat J)W m

stravovaci rezim, a to aj na cestach. Vas den
potom moze vyzerat' napriklad takto (vSetky
prikrmy uvedené nizsie st vhodné od ukon¢eného
6. mesiaca veku, vzdy vyberajte vyrobky so
zodpovedajlcim vekovym uréenim).

Dojcenska voda,
prevarena pitn& voda
alebo detsky ¢aj

s vekovym uréenim

n. !
Tip!
Viac prikladov zostavenia jedalnicka
podla veku dietata najdete v kapitole
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UZITOCNE RADY

@ Mozno sa Vam zd4, Ze novy stravovaci rezim
VaSmu dietatku zatial priliS nevyhovuje.
Nemusite sa vSak bat. Vytrvalo ponukajte
jedla v pravidelnych €asoch. Uvidite, ze si
maly nezbednik ¢oskoro zvykne.

Neprestavajte dojcenim  alebo
podavanim nahradnej mlieCnej vyzivy.
Vase babatko stale potrebuje vitaminy
amineralne latky z materského ¢i dojéenského
mlieka alebo mlieka pre batolata. Svojim
zlozenim su presne prispésobené potrebam

malych deti. Hoci si Vase dietatko uz zvyklo

S5

na pevnu stravu, je pre neho mlie¢na vyZiva
stale dolezitym zdrojom Zivin a mala by byt
slcastou kazdodenného jedalnicka az do
troch rokov.

V pravidelnom stravovacom rezime
vytrvajte aj na cestach. Zoberte si so
sebou masovo-zeleninovy prikrm v pohari,
obl'dbent kasu, ovocné vyzivy v kapsicke Ci
detské chrumky a susienky.

NEZABUDAJTE
NA PITNY REZIM

gy

vel'mi

Nielen dobre
jedalnicek, ale aj dostatok tekutin
je pre zdravy vyvoj Vasho dietatka
dolezity. Kym béabatko iba dojcite
alebo kfmite dojéenskou vyzivou z flasky, jeho

poskladany

denna potreba je plne krytad materskym alebo
dojéenskym mliekom aj pocas horlceho leta.
V obdobi prechodu na nemlie€ne prikrmy vSak
mnozstvo tekutin ziskanych z mlieka prirodzene
klesd a je nutné babatku dodavat tekutiny aj
z inych zdrojov.

Detské telicko tvori zo 70 % voda a je
citivé aj na minimalne straty
tekutin. Dodrziavanie pitného rezimu je

vel'mi
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preto nevyhnutné pre jeho bezproblémové
travenie, spravnu funkciu obli¢iek a dobré
vyprazdnovanie. Poméaha ako prevencia Gnavy
a pri zvySenej telesnej teplote bez infekénej
priciny. Babatka vo veku 6 — 12 mesiacov by
mali denne vypit' priblizne 130 ml najroznejsich
napojov na 1 kg hmotnosti (tzn. asi 1000 ml/
deri). Do tohto objemu radime aj vodu obsiahnutt
v dojcenskej vyZive a materskom mlieku.

Malé diet'a eSte nema dostatocne vyvinuty
pocit smadu. Napoj si samo vypytat’ nevie,
a preto, ak ste uz zacali s prikrmami,
babéatku pitie pravidelne ponukajte. Najma
pocas horuceho leta dbajte na pravidelny prisun
tekutin. Okrem materského alebo dojcenského
mlieka ponukajte dietatu cca od 10. mesiaca
veku aj dojcensku alebo vychladnutt prevarent
pitnd vodu. Na rozdiel od vody z kohutika je
dojcenska voda prisnejSie sledovana z hladiska
obsahu moznych patogénov ¢i kontaminujucich
latok.

VyskiSat mozete aj
a ovocné Caje, ktoré st uréené priamo pre dojcata

najroznejSie  bylinkové

(na ich obale je oznacenie vekového urcenia).
Davajte vzdy prednost’ napojom bez pridaného
cukru, iba s cukrami prirodzene sa vyskytujacimi
v ovoci. Dieta si tak nevytvori navyk na sladku
chut’.



SPOLU PRI JEDNOM STOLE PLNOM
VYVAZENEJ STRAVY

Diet’a sa najlepSie uc¢i napodobnovanim svojich rodi¢ov a dalSich l'udi, s ktorymi sa stretava.
Bud'te mu tym najlepsim prikladom! Po zavedeni pravidelného stravovacieho rezimu sa snazte aj vy
najst’ si ¢as na spolocné stolovanie. Diet'atko by malo mat’ pri stole svoje vlastné miesto, svoju stolicku,
misku a lyZi¢ku. Urcite sa mu to bude velmi pacit. Budte velkorysi a majte s nim trpezlivost'.

Podobne to plati aj ¢o sa tyka zloZenia jedalnicka. Pestra a vyvazena strava rodicov sa pre babatko
stane prirodzenost’ou a tento vzorec bude nasledovat’ aj v budicnosti.
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N4 A4 A4
CO DIETATU

b4 * - V4 A4
URCITE NEDAVAT
Nezabudnite, Ze hoci uz ma Vas drobcéek jedalnicek
o dost’ pestrejsi, ako mal pred par tyzdiami,

stale existuju niektoré potraviny, ktoré do
jedalnicka do roka diet'at’a nepatria.

Htone to su? 2

[)_(1 Mineralne vody

[_)_(1 Bezné, celozrnné a sladké pecivo

[)__(1 Ostré korenie, zmesi korenin,
muskatovy orech

[X1 Cukriky, kakao, Eokolada
L)_(l Celé orechy, semiacka, mak
[)__(1 Kava a aje bez vekového urcenia |

[_)_(I Solené pochutiny (chipsy a pod.)

[_)_(1 Nakladané potraviny f_X' Tvrdé, plesiiové, (dené a tavené syry,
sterilizovana zelenina a pod.) nizkotuéné mlie¢ne vyrobky, tvaroh
: Y, ,

[)_(I Ochucujuce zmesi, huby smotana, bryndza, nepasterizované miieko
(az po 3. roku) (kravské, kozie, ovcie) alebo

[)_(l Kupované susienky a oblatky . rjlepaétenzované mlie¢ne vyrobky
bez vekového urtenia ! Q( Udeniny, parky, pastéty, klobésy a pod.,

D_(l | vnutornosti, divina
Sol
Q(l Zmrzliny
X1 Sladké napoje, pridany cukor .
= do napojov, med [X1 Alkoholicke napoje

1 Kei ”
[X vyprazané jedia [X Kecup, horcica
[X1 Vivary z masovych kosti

[)_('l St6jova omécka a iné ochucujlice omégky
f_Xl Mrazené polotovary
f_Xl Instantné jedlg, pudingy

f_Xl Citrusy a exotické ovocie —
figy, datle, ananas, mango




- Blahozelame!

Naucili ste svoje babétko spoznavat uz
tolko novych chuti, farieb a voni! Vieme,
kol'ko trpezlivosti a Usilia si vyZaduje naucit’
dietatko zdravo jest, a difame, Ze Vam nas
sprievodca pomohol.

Vase babétko uz okrem mlieka ochutnalo
velké mnozZstvo najroznejSich prikrmov.
Hryzenie, strkanie prstikov do vyzivy a prvé
samostatné pokusy s lyzickou ho urcite velmi
bavia a vy ho s radostou pozorujete. Obaja si
zasluzite velka pochvalu!

Vyrastol uz VaSmu babatku prvy zldbok?
Viete, Zze podla tradicie kupovali oteckovia,
ked ,prvykrat cinkla lyzicka o zuabok",
mamicke nové Saty? Obcas je fajn si niektoré
tradicie pripomenut, nemyslite?

A uz Coskoro VaSe babatko oslavi prvé
narodeniny. Nezabudnite, Zze sU to aj Vase
narodeniny! Oslava toho, ¢o vSetko sa hlavne
vdaka Vam babatko za posledny rok naucilo.
Mozete byt na seba pravom pysni! My Vam
aj VaSmu diet'atku prajeme vSetko najlepsie,
hlavne vela zdravia a radosti.




JEDHLNICKY
Rtore vas moznouzspvuqu.



JEDALNICKY, KTORE VAS MOZNO

INSPIRUJU

1

Pri zostavovani jedalnicka sa vzdy riad'te individualnymi potrebami svojho dietata a odporuc¢anim

pediatra alebo nutriného terapeuta ¢i Specialistu, ktéry ma s vyzivou malych deti skisenosti.

ORIENTACNA VELKOST PORCIE

PODLA VEKU
®

~ 8-MESACNE

POTRAVINA

2 porcie denne (1 porcia je 1/2
malého kuska zeleniny alebo
mnozstvo zodpovedajlce detskej
hrsti)

Podl'a druhu masa
10 — 20 g vacsinu dni v tyzdni

3 porcie denne (1 porcia je
1/3 — 1/2 stredne velkého
kuska ovocia alebo mnozstvo
zodpovedajuce detskej hrsti)

3 -5 porcii denne
(1 porcia je obilninova kasa
z 2 polievkovych lyzic,
25 g cestovin a ryze v suchom
stave, detské chrumky
v mnozstve zodpovedajicom
detskej hrsti)

800 — 1000 ml materského
alebo dojcenského mlieka
v 3 — 5 porciach denne

1 dalsia porcia obcas, napriklad 2x
do tyzdiia (1 porcia
je 1/2 pohérika jogurtu,
2 polievkové lyzice tvarohu alebo
tvarohového syra)

5 — 10 g kvalitného repkového
oleja pocas celého dia (1 ¢ajova
lyzicka)

200 — 400 ml dojcenskej alebo
prevarenej pitnej vody

10-MESACNE

2 porcie denne (1 porcia je
1/3 — 1/2 stredne velkého
kuska zeleniny alebo mnozstvo
zodpovedajlice detskej hrsti)

Podl'a druhu masa
10-20g

3 porcie denne (1 porcia je
1/3 — 1/2 stredne velkého
kuska ovocia alebo mnozstvo
zodpovedajlice detskej hrsti)

3 — 5 porcii denne (1 porcia
je obilninova kasaz 2 — 4
polievkovych lyzic, podla

vyrobcu, 35 g cestovin a ryze
v suchom stave, detské chrumky
v mnozstve zodpovedajicom
detskej hrsti, pecivo iba
na odhryznutie)

500 — 800 ml materského alebo
dojcenského mlieka
v 2 — 3 porciach denne

1 dalSia porcia (porcia je 1/2
— 2/3 pohérika jogurtu, 2 — 3
polievkové lyzice tvarohu alebo
tvarohového syra)

5 — 10 g kvalitného repkového
oleja pocas celého dria (1 ¢ajova
lyzicka)
2x do tyzdia 1 vajicko

200 — 500 ml dojcenskej alebo
prevarenej pitnej vody
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12-MESACNE

2 porcie denne (1 porcia je
1 mensi kusok zeleniny alebo
mnozstvo zodpovedajlce detskej
hrsti)

Podl'a druhu masa
20 - 40 g za defi

3 porcie denne (1 porcia je 1/2
stredne velkého kiska ovocia
alebo mnoZstvo zodpovedajlice
detskej hrsti)

4 — 5 porcii denne (1 porcia je

1/2 ks peciva, obilninova kasa

z 2 — 4 polievkovych lyzic kase,
podla vyrobcu,

50 g cestovin a ryZe v suchom

stave, detské chrumky

v mnozstve zodpovedajicom

detskej hrsti)

500 ml materského mlieka alebo
mlieka pre batol'até, najcastejsie
v 2 porciach

1 dalSia porcia (1 poharik
jogurtu, 1/3 pohérika tvarohu
a tvarohového syra alebo
vynimogne 1 platok tvrdého syra)

15 g kvalitného repkového oleja
pocas celého dia
(2 — 3 cajové lyzicky)
2x do tyzdiia 1 vajicko

500 — 700 ml dojcenskej alebo
prevarenej pitnej vody



vzopovj( DENNY
JEDALNICEK PRE
DETI OD 8 MESIACOV

@ Po z06udeni

160 — 200 ml materského alebo dojcéenského
mlieka (napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko, od
ukon¢eného 6. mesiaca)

.Rv.a

Obilninovd mlie¢na kaSa z 1 — 2 lyzic suchej
zmesi (napr. Hami Mlie€na ka$a ovseno-razna
s bananom, jahodami a malinami)

® Otovrant

1/2 pohara ovocno-mlie€neho prikrmu (napr. 1/2
roztlateného bananu s 1 — 2 lyZicami bieleho
jogurtu) alebo ovocné pyré (napr. Hami 100 g
téglik Jablko a slivka)

@ Obed

200 g masovo-zeleninového prikrmu (napr. Hami
Zelenina s morkou a paradajkami), dojéenska
voda, prevarena pitna voda, pripadne nesladeny
dojcensky ¢aj

@ Otovrant

160 — 200 ml materského alebo dojcéenského
mlieka (napr.
od ukon¢eného 6. mesiaca)

® Vecera

Mlie€na obilninova kasa pripravena z 1 — 2 lyzic

Hami 2 Pokracovacie mlieko,

suchej zmesi (napr. Hami Mlie¢na kaSa krupicova
bananova s broskynou na dobrd noc)

@ Pred spanim

160 — 200 ml materského alebo dojcenského
mlieka (napr.
od ukonc¢eného 6. mesiaca)

Hami 2 Pokracovacie mlieko,

+ pocas dna 200 — 400 ml dalsich néapojov—
dojcenska alebo prevarené pitna voda, detsky ¢aj
s vekovym uréenim



vzopovjr DENNY
JEDALNICEK PRE DETI
OD 10 MESIACOV

@ Po z06udeni

165 ml materského alebo nahradného mlieka
(napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko, od ukon¢eného
6. mesiaca)

.Rv.a

Mlie€na obilninovd kasa z 2 — 4 lyzic suchej
zmesi (napr. Hami Mlie¢na kaSa so 7 obilninami
s jablkom a slivkami), 1/2 bananu

® Otovrant

60 g rozputeného bobulovitého ovocia

(Cucoriedky, maliny, jahody a pod.), neochutené
detské kukuricné chrumky (napr.
SoSovicové chrumky s kukuricou)

Hami Bio
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©® Gébed

250 g masovo-zeleninového prikrmu vratane

prilohy (napriklad Hami Zahradna zelenina
s morkou), dojéenska voda, prevarena pitna voda

alebo nesladeny dojcensky ¢aj
@ Otovrant

Biely jogurt s ovocnym pyré, 4 detské suSienky
s vekovym ur€enim (napr. Hami Safari susienky,
od ukonc¢eného 6. mesiaca)

® Vecora

1/2 bieleho toastu alebo platok veky nakrajanej
na prazky a natretej maslom, niekolko lyzZic
jemne strihanej mrkvy s jablkom

@ Pred spanim

165
mlieka (napr.

ml  dojéenského alebo  néhradného

Hami 2 Pokracovacie mlieko,

od ukonc¢eného 6. mesiaca)

+ pocas dnha 200 — 500 ml dalSich napojov
(dojéenska voda, prevarend pitna voda, CGaj
s vekovym uréenim)s vekovym uréenim



NOVINKA

- OCHUTNAJTE
HJ NASE NOVINKY

e 2 Phe sphivnij rast a viof vasho dietatha

*Obsahuje iba prirodzene sa vyskytujice cukry. **Vapnik je potrebny pre normalny rast a vyvoj kosti u deti.



vzopovjr DENNY
JEDALNICEK PRE DETI
OD 12 MESIACOV

@ Po zo0Budeni

165 ml materského mlieka alebo mlieka pre
batolata (napr. Hami 3 alebo Hami 3 s vanilkovou
prichutou)

©® Raiicjly

Obilninova kaSa z 2 — 4 lyZic suchej zmesi (napr.
Hami Mlie¢na kaSa ryZové stracciatella)

@® OCovrant

1/2 stredne velkého ovocia alebo 1/2 detskej
vyzivy (napr. Hami 100 g téglik Ovocny koktail)
a detské susienky (napr. Hami Keksiky)

- {

©® Gébed

250 g masovo-zeleninového prikrmu (napr.
Hami Penne s morskou Stukou, paradajkami
a cuketou), voda alebo nesladeny dojcensky ¢aj

® Otovrant

Ovocno-mlie¢ny prikrm (napr. roztlaeny banan
s bielym jogurtom) a detské susSienky alebo
chrumky

® Veiera

1/2 krajca kvéaskového chleba s cerstvym
maslom, 1/2 platku Sunky,
2 polievkové lyzice strihanej Salatovej uhorky

@ Pred spanim

165 ml materského mlieka alebo mlieka pre
batol'ata (napriklad mlieko Hami 3 Na dobrud noc)

detskej

+ 700 ml dalSich napojov pocas celého diia (voda
alebo detsky €aj s vekovym uréenim)

“we

)
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VYSKUSAJTE
AJ NASE
NOVINKY

pre vécsie deti
Mali Objavitelia |

Novy rad Hami Mali Objavitelia
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alebo aj rukami. ~ 2droj Omega-3



KVALITA

VaSe babatko si zasluzi len to najlepSie. V Hami preto starostlivo
rame suroviny pre Vasich najmensich a velmi Setrne ich spracovavame.
Kvalita a bezpe€nost' su nasou najvysSou prioritou.



KVALITA HAMI
VYROBKOV

gﬁ Ako vyrobca detskej vyzivy spiiame
77— vysoké naroky na kvalitu a prisne
poZiadavky slovenskej aj eurdpskej legislativy
nielen ohladom pestovania a vyberu surovin, ale
aj procesu ich spracovania do kone¢ného vyrobku.
Sme pod pravidelnym dohladom Statnych
kontrolnych organov. Kazdy defn ~ pracujeme
na tom, aby boli Hami vyrobky stopercentne
bezpetné a v najvyssej kvalite. Testujeme kazdy
krok vo vyrobe, od kvality pddy cez zber az po
dorucenie hotovych vyrobkov do predajni.

/ Z POLA AZ NA TANIER

Kvalita prikrmov od Hami je
kontrolovana od pestovania surovin
az po balenie vyslednych produktov.
Plodiny zberame velmi Setrne, mnohé z nich
dokonca zbierame rucne. Mnohé kontroly surovin
i kvality hotového vyrobku prebiehaji aj priamo
na vyrobnej linke. Rozsiahlu kontrolu kvality
vykondvame aj po etiketovani a baleni. Nasu
tovarefi opustia iba tie pohare, ktoré spifiaji
vSetky prisne poziadavky na kvalitu.

/ OVERENA KVALITA SUROVIN

@ Pri vyrobe produktov Hami vyberame
LGA najlepsie a najkvalitnejSie suroviny,
vyhradené S$pecialne na spracovanie do
detskej vyzivy.

Tieto ingrediencie sa od beznych cerstvych aj
trvanlivych surovin velmi liSia. Podliehaju prisnym
kontrolam zameranym predovSetkym na obsah
dusi¢nanov, mykotoxinov, tazkych kovov a inych
kontaminantov.




v/ FARMY A SADY,

S KTORYMI ’ﬂ:)_b
SPOLUPRACUJEME o

spiiiaji naroéné poziadavky na detskud vyzivu,

st daleko od hlavnych cestnych tahov a od
tazkého priemyslu, aby sa minimalizovalo
akékolvek neziaduce
v nasich produktoch,

znecistenie surovin

sa nachadzaju v miestach, kde je vhodné
pocasie na pestovanie daného druhu suroviny,
aby sa predislo pouzivaniu chemickej ochrany
rastlin. Namiesto toho sa pouzivaji prirodné
ochranné pripravky a podporuje sa prirodna
biodiverzita, napriklad aj podporovanim
uzito€ného hmyzu, ako st ¢meliaky,

pestuju svoje plodiny v pdde s velmi nizkou
hladinou prirodzene sa vyskytujdcich tazkych
kovov, dusi¢nanov a inych kontaminantov,

su s nami v neustalom kontakte. Pomahame
im pri zavadzani novych postupov, ktoré
zvySuju kvalitu ovocia a zeleniny.

v/ NASE Miso

{?ﬁ Méso ziskavame od dlhodobo spolu-
‘rl—’h‘ pracujtcich chovatel'ov a kontrolovanych
fariem. Hovadzi dobytok Zije v prirodzenom
prostredi, vo volnom chove s dostatkom travy
a zelene. Kurence s chované volne na podstielke.

Ryby pochadzaju z volného chovu z vylovov
schvéalenych organizéciou pre udrzatelny rybolov.
Tento rybolov neohrozuje iné morské tvory
a tela ryb neobsahuju tazké kovy. Okrem tresky
pouzivame napriklad aj tuniaka ¢i morskd Stuku.
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/ SETRNE SPRACOVANIE

7N\ Suroviny do nasich masovo-zeleninovych
@2 poharov sa najskoér Setrne opracuju,
zeleninu potom varime na pare, aby stratila
minimum vitaminov a mineralnych latok.
Pri baleni sa prikrmy od Hami v uzavretych
pohéaroch velmi kratko zahreju na vysoku teplotu
a zavaria, ¢im si uchovaju vetky Ziviny a chute.
Preto sa daju dlho skladovat’ pri izbovej teplote
bez pouiitié konzervacnych latok. VSetky Hami
vyrobky s vekovym uréenim si bez pridanych
konzervantov a farbiv, ako pozaduje platna
legislativa.




CASTO
KLADENE OTAZKY



@ Alim zacat svojmu dietatu najskor

Gt ie, aleb deninu?
Sice neexistuje Ziadne jediné spravne a presne
dané poradie, v akom nové potraviny zavadzat,
ale odpori¢ame zacat' radSej zeleninou. Deti,
ktoré najskor ochutnali zeleninové prikrmy, jedia
v neskorSom veku viac zeleniny ako deti, ktoré
zacinali s ovocim. Na prvu lyzicku je najvhodnejsia
sladkasta mrkvicka, pretoZe si ju mali objavitelia
lahko a rychlo obl'Ubia. NavySe méa-zelenina aj
napriek sladkej chuti vyrazne menej cukru ako
ovocie.

@® Preco nesmiem dietatu pribumy
solit?

Privela soli zatazuje detské oblicky. Velké
mnozstvo soli spolu s nezdravymi
a nadbytkom cukru prispieva k nadvahe, obezite

aj vysokému krvnému tlaku, ktoré moézu uz

tukmi

v mladom veku viest' k chorobdm srdca a ciev.
Ak si dieta na slanu chut’ zvykne prili§ skoro, méa
potom tendenciu solit’ viac alebo preferovat’ viac
slané potraviny a pokrmy. A navySe nespozna
prirodzené chute jedal. A to by bola predsa Skoda!
® Viem, 3o malé deti nesmi, voby.

dNoj syn (10 mesiacov) mi vSak

206wl rozoB, Btoy som mala

odlozZeny, a zacal Ro cnuilat. cAlo

mdm teaz postupovat, aBy som nue

eSte viac neublizila? Bojim sa, Ze
Vébec sa nemusite bat ani podnikat' Ziadne
dalsie kroky. Pecivo s lepkom, rovnako ako
napriklad detské suSienky, mozete spolu s dalSimi
prikrmami do stravy zaradit’ aj u takychto malych
deti. Celiakia je predovsetkym dedi¢né ochorenie
a ani skorSie zaradenie potravin s lepkom by
ju nevyvolalo, ak na fiu dieta nema vrodené
dispozicie. Problémom u beZzného peciva je
vSak vysoky obsah soli — nie je vhodny pre
detské oblicky, u dietata spdsobuje nepotrebny
navyk na slant chut' a méze neskor prispievat’
k vysokému krvnému tlaku. Ak V&S syn rozok len

trochu pocmulal, iste do seba nedostal také velké
mnozstvo soli ani lepku, ktoré by ho akokolvek
ohrozilo. Ur€ite sa k beznému rozku v najblizSich
dniioch nedostane.

@ Preio nesmiem dietatu prilmy
dostidzat?

Deti sladkd chut’ miluja. Je to prirodzené, pretoze
podobne chutilo aj mamickino mlie¢ko. No prikrmy
svojmu babatku nesladte. Mohlo by sa stat, ze
bude neskor odmietat’ vSetku stravu, ktord nie
je vyslovene sladka. Cukor navySe poskodzuje
malé detské zubky, pretoZze su néachylnejSie na
tvorbu zubného kazu. Pokial ma VaSe bébatko
radSej sladSie chute, ponuknite mu napriklad
rozmixovanu mrkvicku, jablko alebo hrusku.

® JNafridza =zeleninovy & ovoeny

Nenahradza, ale je to dalsi dolezity krok v jeho
vyvoji. Vo veku do jedného roka je mlieko
najdolezitejSou a najvacSou Castou jedalnicka
a aj nadalej zostava jeho sucastou. Zeleninové
a ovocné prikrmy su uréené na postupny prechod
na pevnu stravu a na postupné privykanie na
novu paletu chuti, voni a konzistencii.

Tim naSich odbornikov je pripraveny
Vam s ¢imkol'vek poradit.

PO-PI 8:30-16:00 VOLAJTE ZADARMO

0800 444 004



® Ako zistim; G je pohir prifmu od
FHami sprivine vikuovani?

Pred otvorenim pohéara zatlacte prstom stred
vietka. Ak sa da stlacit smerom dovnutra
a cvakne, pohar uz nie je vakuovany. V takom
pripade ho dietatu rozhodne nedavajte. VieCko
musi pri prvom otvoreni cvaknut’ a vypulit' sa na
opacénu stranu. Ak je vSetko v poriadku, moéze
byt cvaknutie signalom pre malého neposednika:
,Pozor, nasi mi opat’ chystaju nie€o dobré!“

® JNam dietatu Rupovat radSej Bio
pothaving?

Kazdy producent, chovatel a vyrobny zavod,
ktory vyraba detskd vyzivu, musi spifiat vysoké
poziadavky na kvalitu a prisne pravidla Eurépskej
Unie pre potraviny uréené dojéatdm a malym
detom. Vdaka nim su suroviny pouzité v detskej
vyzive maximalne bezpecné. Poziadavky na
kvalitu s rovnaké pre detsku vyZivu s oznacenim
bio a aj pre vyzivu, ktora toto oznacenie nema.

V  pripade
s

kupovanych detskych  prikrmov
oznatenim  vekového neexistuje
kvalitativny rozdiel medzi bio vyZivou a beznou
vyzivou. Oznacenie bio nam napoveda,
dany produkt je eSte navySe vyrobeny Setrne
k Zivotnému prostrediu — pochéadza z ekologického
polnohospodarstva.

uréenia

ze

@ cAbo je mozné, Ze pribuny od Hami

majii taky dehy datum spotheby?
Trvanlivost' prikrmov od Hami je dana vysokou
kvalitou vstupnych surovin, Setrnym spracovanim
a starostlivym procesom vyroby — v3etky pohéare
po priprave kratko zahrievame na vysoku teplotu.
Pocas tohto procesu pohéare pravidelne otacame,
aby v nich nezostal vzduch.

Kym nedbdjde k poruseniu vakua, obsah je
zarucene bezpecny aZz do datumu spotreby, ktory
je uvedeny na obale. Podl'a poZiadaviek legislativy
nepridavame do produktov Hami Ziadne umelé
farbiva ani konzervacné latky.
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@ JNeviem, abo méam naulit moju rocni
deéra dostatoéne jest. Asi nebude
085 jediB, ale ial Boiui
s Razdou Oyzickou.
Je mozné, Ze VaSa dcéra méa, ako piSete,
prirodzene mensiu potrebu jest’ a naozaj nebude
velky jedak. Aj to mdze byt Uplne v poriadku.
Alebo, kedZe st na nas naSe deti velmi napojené,
mozno citi VAS strach z toho, Ze sa zase dostatocne
nenaje, a nema na jedlo potrebnd pohodu.

Skuste s nou prestat’ bojovat a nechajte na
nej, aby zjedla len tolko, kolko sama chce. Ked'
nezje ni¢, nedavajte jej Zziadne nédhradné jedlo,
ale az dalsi denny chod. Napriklad ked nezje
celé ranajky, ponuknite jej najskér o dve hodiny
desiatu atd'.

Pokial bude jest' z Vasho pohladu stale malo, ale
napriek tomu bude stéle rovnako vitalna a nebude
chudnat’, zrejme jej mensie mnozstvo jedla naozaj
sta¢i. Ak budete mat akékolvek pochybnosti,
poradte sa s VaSim detskym lekarom.

Prajeme Viam vela ispechov
a radosti z oBjavovania
pestuich chuti spolu s Vasun
8iBétbom!

Vase Hami



UCIME SA SPRAVNE JEST
PriciB po Brhocibu

Mate dalSie otazky ohl'adom zavadzania prikrmov? Nevahajte sa
obratit’ na poradnu v Klube mamiciek!
Tim naSich odbornikov je pripraveny Vam s ¢imkol'vek poradit’.

PO-PI 8:30 - 16:00 VOLAJTE ZADARMO

0800 444 004

Tato brozurku si moézete stiahnut’ aj tu alebo
na www.klubmaminek.cz/pruvodce

© 05/2025 Danone s.r.o.
Exkluzivne pre mamicky vydalo Danone, nepredajna publikécia BF359328. Rozdava sa zadarmo u detskych lekarov.

DOLEZITE UPOZORNENIE: Dojéenie je pre dieta to najlepsie a zdrava a vyvazena strava matky je pri dojéeni velmi doleZita.
Rozhodnutie nedojcit' ¢i prestat’ dojcit' moze byt nezvratné. Dojcenska vyziva by mala byt pouzivana na zéklade odporicania
lekara alebo osoby kvalifikovanej v oblasti vyzivy [udi, farmécie alebo starostlivosti o matku a dieta a mali by sa zvazit' aj jej
financné a socialne ddsledky. Svetova zdravotnicka organizacie (WHO) odportica piné dojcenie pocas prvych 6 mesiacoch
Zivota s pokracovanim az do 2 rokov a dihsie, spolu so zavadzanim bezpecnej a vhodnej dopinkovej stravy. Pre zdravie dietata
je dolezité dosledne dodrziavat' odporticany postup pripravy a dvkovania a pouZitia vyzivy, ktory je uvedeny na obale. Mlieka,
kase, mliecka s kasou, susienky, prikrmy ¢i chrumky pre batolata majd byt iba sicastou zmiesanej a vyvazené stravy dietata.

Spdsob pouzitia a dalsie informacie st uvedené na obaloch vyrobkov Hami a na www.klubmaminek.cz.



