Prvni 1zicky?
Jsme v tom
s Vami!

Zaciname
s prikrmy mo
Snadno V 6 krocich . - PARE

Pfipraveno s nutri¢ni terapeutkou Mgr. Jitkou Tomesovou



Mila maminko, milj) tatinku,

od chvile, kdy se Vase miminko narodilo, jste
spolu prozili uz tolik nového! Nyni Vas ceka
dalsi krok - ochutnat prvni Izi¢ky jidla.

V. Hami
détatko ochutna a prozije v prvnich letech

véfime, Ze na vSem, co Vase

zivota, opravdu zalezi. Proto jsme v tom
s Vami. Ptipravé prikrmU pro Vase nejmensi
vénujeme tu nejvétsi péci, stejné jako Vy.
Na pestrosti si ddvdme zalezet, protoze &im
vice rUznych druhl jidla détatko ochutng,
tim vétsi je pravdépodobnost, ze si je oblibi
i v budoucnu.

Nezapomente, ze kazdé miminko je jiné,
ma svoje tempo, proto na né&j nespécheijte,
zpocatku jde hlavné o ochutnavani.
Abychom Vam to usnadili, pfipravili jsme pro
Vas tohoto prdvodce. Obsahuje navod, kdy
a jak zacinat s jednotlivymi druhy pfikrma,
snadné recepty i vzorové jidelnicky. Dalsi

tipy najdete i na www.klubmaminek.cz.

Piejeme Uam hodné radosti z objevovani pestrijch
chuti a viini spolu s VaSim wiminkem!

Vase

PFipraveno ve spolupraci s nutriéni terapeutkou, Mgr. Jitkou Tomesovou, DiS.

PREDMLUVA

PraC je vijziva deti tolik dilezita?

Vyziva v détském véku predurcuje spolu
s dédi¢énym potencidlem zdravi Vaseho
ditéte. Pravé prvni stravovaci navyky, které
jsou pritom jednou
z prvnich zkousek Vasi trpélivosti i péce
o Vaseho potomka.

Vase dité ziskava,

V rdmci prvni vyzivy ditéte je samozrejmé
prioritni materské mléko. Vylu¢né kojeni
plné zajistuje vyzivu ditéte po prvnich Sest

mésict jeho véku. Kolem Sestého mésice

véku dochazi k profezavani prvnich zoubkl
ditéte, coz je signdlem pro zménu pavodni
konzistence tekuté vyzivy i potfeby prijmu
novych slozek vyzivy z dalsich skupin
potravin. Matefské mléko zUstava i nadale
vyznamnou soucasti jidelnicku ditéte, ale je
jiz nutné doplinovat nékteré ziviny i z jinych
zdrojU potravin.

Tato brozurka shrnuje postupy, jak nejlépe
zabezpecdit pocatecni nemlécnou vyzivu
ditéte, aby jeho organismus dostal
co potrebuje ke svému rlstu a vyvoji.
Vyznamnym pomocnikem a rddcem na této
cesté je také Vas prakticky détsky lékar,
ktery spole¢né s Vami sleduje zdravi, rist
a vyvoj Vaseho ditéte. Na Vas, rodicich, vsak
je, aby teorie presla do praktickych aspektt
nového Zivota, a v tom Vam preji mnoho

vse,

Uspéchu!

MUDr. Petr Tlaskal, CSc.,
predseda Spolecnosti pro vyzivu
a détsky lékaf z FN Motol
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Uz se tésite, az vase miminko ochutna
svou prvni IZicku jidla? Jsme v tom
s Vami a poradime, kdy a jak zacit!




PROC JSOU PRVNI

PRIKRMY TAK DULEZITE?

ZDRAVY ZACATEK

Pro VasSe détatko jsou
zacatkem dobrodruzné cesty od mléka

prvni  prikrmy
k pevné stravé a postupné i k rodinnému
stolovani. Pripadd Vam to neuvéritelné? Za
par mésicl uz to pro Vas bude samozrejmé.
Pokud svému miminku pomuzete, aby si od
zacatku zamilovalo zdravé jidlo, date mu to
nejcennéjsi - zaklady pro jeho zdravy rust
a vyvoj nejen v détstvi, ale i po cely jeho
Zivot.

PESTRE CHUTE

Pokud Vam pediatr nedoporuci jinak, Vase
je nejpozdéji od ukonceného
6. mésice (ne dfive nez od ukonéeného
17. tydne a ne pozdéji nez od ukonéeného
26. tydne) na nové chuté pripravené.
Jeho brisko je v této dobé velmi dobre
pfijima, a proto je pro prvni prikrmy ta
spravna Materské
mléko z lahvicky vsak jesté néjaky cas

miminko

chvile. mléko nebo

Zeleninové, masozeleninové, obilné
a ovocné prikrmy jsou uréeny nejen ke
zpestireni mlécné vyzivy, ale predevsim
k tomu, aby se détatko sezndmilo s novymi
chutémi a zvyklo si na né. Cim vice rtznych
druhl zeleniny, masa nebo ovoce ochutna,

tim vétsi je pravdépodobnost, Ze si je

oblibi i v budoucnu.

ViTe, ZE..

NOVE KONZISTENCE

Vase miminko zatim poznalo jen chut
a konzistenci mléka. Prikrmy pro néj budou
velkou novinkou. Mozna na Vas pfi prvnim
krmeni prekvapené vykuli oc¢i. Co to je?
Co mi to ta mdama dava? Co s tim mam
délat? Nenechte se vyvést z miry a budte
svému miminku oporou. Spravné prijimani
stravy je dulezitou soucasti jeho vyvoje
a uceni. Postupné si osvoji nejen polykani,
ale i krmeni |zickou, a nakonec se nauci
i samostatné jist. Uvidite, Zze z krmeni se
brzy stane radost jak pro Vase miminko,
tak pro Vas.

KAZDE MIMINKO JE JINE

Vime, ze o prikrmech mulzete v dnesni
dobé najit
a nékdy muze byt docela tézké se v nich

mnoho rdznych informaci
vyznat. Pfitom kazdé miminko je jedine¢né
a stejné tak, jako dospéli maji ruzné chuté,
i Vase miminko bude mit svuj vlastni
pristup k objevovani svéta jidla. Nékterd
miminka si potrebuji jidlo nejdrive osahat
rucickama, jina potrebuji vSechno nové jidlo
nejdFiv nékolikrat ochutnat, nez si ho oblibi.
Zatimco jedno miminko miluje v§e najemno
treba

rozmixované, jiné ma jidlo radéji

rozmackané vidlickou na malé kousky.

Vy svoje miminko znate nejlépe. Vérte proto
své intuici a vSimejte si signall, které vysila.
Neznepokojujte se, kdyz se Vam nebude
hned napoprvé dafit a miminko bude mit
mensi chut k jidlu nebo jidlo zcela odmitne.

... vaSe detatko pii jidle posiluje tytéz svaly,
ktend bude pozdeji potiebovat k mluveni?



Mozna potrebuje vice c¢asu, nez pochopi,

co po ném chcete, nebo mu zacaly rdst
zoubky a nemd na jidlo ani
Nenutte ho, ale dal mu jidlo nabizejte. Pro

pomysleni.

pfipad, ze Vasemu miminku nezachutna
nové jidlo, které chcete vyzkouset, méjte
doma vzdy v zdsobé pfikrm, ktery uz zna
a ma ho rado. Treba jeho oblibeny druh
pfikrmu ve skleni¢ce nebo kasi pro kojence
nebo batolata, kterou lze snadno nahradit
jakékoliv jidlo béhem dne.

Kazda peCujici maminka je ta
nejlepsi. Uy to zvlddnete!
74 10 VAINURS

KDY ZACIT S PRVNIMI

PRIKRMY?

Nejnovéjsi védecké vyzkumy prokazaly,
2e v obdobi mezi 17.-26. tydnem Zivota
dokaze organismus ditéte lépe tolerovat
alergeny v potravé, a tak si vytvorit lepsi
imunitu a odolnost. Je to jedinecné obdobi
v nasem Zzivoté, kterému se fFikd okno
imunologické tolerance.

Je preferovdno vyluéné kojeni déti do 6
mésicu véku, ale tam, kde se to plné nedafi,
je alergology doporucovano, aby rodice
zacatky s prikrmy zbytec¢né neoddalovali
a zacali miminku nabizet prvnilzi¢cky pFikrma
béhem 5.-6. mésice véku, samoziejmé za
stalého pokracovani kojeni nebo podavani
miminko

kojeneckého mléka. Zpocatku

sni opravdu jen par Izicek a mléko je pro
ngj stale nejdulezitéjsim zdrojem zivin,
energie i tekutin a pomaha také posilovat
jeho imunitu. Zda jiz nadesel ¢as na prvni
pfikrmy, Vam nejlépe poradi Vas pediatr.
Nevahejte se na néj proto obratit.

POTRAVINOVE
ALERGIE

Nékteri rodic¢e oddaluji zavadéni nékterych
prikrm0 (napf. ryb nebo vajec¢ného bilku)
z obavy, aby na né détatko neziskalo
alergii. Neexistuji véak zadné dukazy, ze by
oddalovani konzumace jakychkoliv potravin
vCetné téch s alergeny snizovalo vyskyt

alergickych onemocnéni. Lékati proto
naopak postupné zavadéni vSech
druhl vhodnych potravin od prvnich

prikrm0 doporucuji, idedlné za soucasné
pokracujiciho  kojeni,
poskytne potfebné ochranné latky. Zbytecné
oddalovani uplné
alergent

které  miminku

nebo vynechavani

potencidlnich mUze naopak
k rozvoji alergie vést, stejné jako prilis brzké

zavadéni pfikrmu.




JAK POZNATE, ZE JE VASE DETATKO
PRIPRAVENE ZACIT S PRIKRMY?

Vase détatko sice jesté neumi mluvit, ale
v jeho chovani muzete sledovat signaly,
kterymi Vam fika, ze uz je na svou prvni
I1Zicku pripravené. Jak je poznate? VSimejte
si zejména, kdyz:

... chce vice kojit nez obvykle nebo
vyzaduje vice mléka z lahvic¢ky,

. si cucd rucicku nebo si strka
hracky castéji do pusy,

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

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

... Vas se zdjmem sleduje pfi jidle,
sahd Vdm do talite, dava si jidlo
do pusinky a zkousi, co vSechno
s nim muze délat.

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

N Y YWY

... vesken nadobi, ktewd budete pouzivat pro piipravu, uchovavini
a podavani détskijch pifkemi, by mélo bijt vyhrazeno pouze pro
dite? Davejte piednost pomiickam, ktend jsou vyrobeny z mateniald,
které (ze pravidelng stenilizovat ve vaiici vode.

Prkénko na kedjeni pouzivejte radgji z omyvatelngho potravindiského plastu.
Idedlné pouzivejte i specialni Cistici prostiedky urlené na umivani détského
nadobi. A nikdy nekrajejte syrové maso na stejném preénku jako uvafené sutoviny.




JAK SE PRIPRAVIT
NA PRVNI LZICKU?

Na okamzik, kdy Vase détatko poprvé
ochutnd svou prvni |zicku jidla, je
vhodné se vc¢as dobre pripravit. Méjte
proto doma vse potrebné:

@ Barevné plastové détské 1Zicky a misky.
Nebojte se volit atraktivni
a barvy. Vase miminko je bude milovat!
Vybirejte vzdy jen ty, které maji certifikat
bezpecénosti pro déti od
Lzicky by mély byt ploché a dostatecné
Siroké. Az je pfinesete domdu, peclivé je

obrazky

narozeni.

umyjte vhodnym mycim prostredkem,
pfipadné vyvarte, pokud to vyrobce
doporucuje, a dejte je ditéti na hrani
jesté driy, prikrmy zacnete.
Détatko uz bude Izicku pti prvnim
setkani s jidlem znadt a nebude se ji

nez s

branit.

@ Bryndacky,
a vihéené ubrousky - pripravte se na
to, ze prikrm bude vsude. Prostor pod
zidlickou muazete prikryt tfeba utérkou
nebo starsim ubrusem, ze kterého po
jidle snadno vyklepete zbytky, mulzete
ho vyprat a pouzivat opakované.

utérky, latkové plenky

@ Ze stolu sejméte ubrus nebo si pofidte
omyvatelny. Jidlo bude velmi casto
mimo mistic¢ku, Izicku i détskou pusinku.
Ovsem pozor! Déti vSe berou do ruky,
véeho se chytaji. Pokud se nechcete
dekorace jidelniho stolu vzdat, hlidejte
peclive, aby détatko na sebe nestrhlo
ubrus i s veSkerym obsahem .

@ Kvalitni hrnec na vafeni a napafovaci
nadobu (tzv. paradcek), pokud budete
varit prikrmy doma. Pro vareni détskych

vhodné mit

prikrm0U  je vyclenéné

zvIastni nadobi.

/" -\_‘

@ Kuchyiisky robot nebo ruéni mixér -
s nimi pripravite tu spradvnou konzistenci
jidla pro mala briska. Pokud vSak chcete
zacit rovnou drobnymi kousky, postaci
Vam na vse kromé masa priborova
vidlicka, kterou muzete pfikrm snadno

dlikladné rozmackat.

@ Jidelni Zidli¢ku - pokud uz Vase détatko
umi samostatné sedét. Nekteré detské
zidlicky maji polohovani opérky, coz je
pro tuto fazi velmi praktické, a jedna
zidlicka Vam tak vystaci od prvnich

let ditéte.

V pripadé, ze dité zatim sedét neumi,

mUzete je nakrmit napfiklad v détském

vajicku do auta nebo v détském lehatku -
houpatku. Nemate-li k dispozici
ani jedno, muzete dité pti
jidle drzet na predlokti
jedné paze v polosedé.

IZicek treba az do dvou

- P NesnazZte se krmit miminko
vieZe, muze to pro néj byt
nebezpecné.




JAK NA PRVNI
PRIKRMY

NA CO JE TREBA DAVAT POZOR

Pro domaci pfipravu prikrmd vybirejte jen ty
nejlepsi suroviny. Pfi nakupu zeleniny nebo
ovoce se ujistéte, ze je Cerstvé, bez zndmek
plisné nebo hniloby. PFi pripravé vsechny
dukladné
oloupejte.

suroviny omyijte, pripadné

oskrabejte, Velkou pozornost
vénujte hygiené rukou a cistoté veskerych
pomucek, aby byly pokrmy pro dité

hygienicky bezpecné od hrnce az k talifku.

Pokud si nejste kvalitou surovin pro
pFipravu pFikrma jisti, mGZete sdhnout po
kupovanych prikrmech, které jsou uréeny
specialné pro kojence a malé déti do tFi
let. Poznate je podle vékového urceni
uvedeného na obale, tj. mésic véku, od
néhoz je jidlo pro détatko vhodné.

Toto oznaceni zarucluje, Ze je potravina
pro Vase miminko skutec¢né bezpecnd
a splnuje prisnd kritéria kvality stanovena
evropskou i cCeskou legislativou pro
potraviny pro zvlastni vyzivu urcené pro
kojence a malé déti. U takto oznacenych
vyrobk( mate jistotu, Ze neobsahuji zadné
konzervanty nebo barviva, spliuji veskeré
normy pro kojence a malé déti a je u nich
prisné hlidan obsah Skodlivin (dusi¢nand,
pesticidd, mykotoxind, tézkych kovU a jinych

kontaminant().

PFi_krmeni_nikdy nenechavejte miminko
samotné. Mald miminka se nejdfive musi
naucit dobfe polykat a mohou se snadno pfi
jidle zakuckat anebo dokonce vdechnout
kousek jidla a zacit se dusit. Budte mu
proto nablizku.

{ OD UKONCENEHO :
: 6.MESICE

kvalita a bezpeCnost

nepiitomnost konzervacnich
latek a barviv

s Ve 7 v s
vijzivové hodnoty a slozeni
odpovidajici veku miminka

Potraviny s vekovdm urﬁ.evﬁm navic
zatruCuji spravnou konzistenct )
(velikost kouskil), piizpisobenc
vbku ditéte.




JAK PRIPRAVIT
DETSKE PRIKRMY

=N .. e

TF PRIPRAVA V PARE

P??:)ravou v pafe se nejlépe zachovaji
vitaminy, mineralni latky a chut potravin.
Proto pro prfipravu masozeleninovych
pfikrmu Hami pouzivame zeleninu vafenou
v pare. Pro domaéci pfipravu nepotrebujete
zaddné drahé pristroje. Suroviny, napfiklad
zeleninu, jednoduse vilozite do cedniku nebo
pardku a ten nasledné umistite do hrnce
s vrouci vodou. Dbejte, aby suroviny nebyly
ponorené primo ve vodé. Varte, dokud
zelenina zcela nezmékne.

T~ VARENI

Pokud Vasemu miminku varite, pouzivejte
pfi
Vodu, ktera po vareni zbude, nevylévejte.
Obsahuje cenné latky a mulzete s ni tfeba
po rozmixovani zredit vysledny pokrm.
Potraviny radéji nevarte prilis dlouho,
protoze tim ztraceji nékteré cenné latky,
napriklad kyselinu listovou nebo vitamin C.

pfipravé vyhradné kojeneckou vodu.

\é}’ SPRAVNA KONZISTENCE

Obecné se doporucuje zacinat spisSe
s rozmixovanymi prikrmy v tekutéjsi
konzistenci, nebot si je miminko muze ze
I1Zicky vycucnout podobné, jak uz to umi
s mlickem. Postupné, jak roste a umi |épe
polykat, jiz mulzete zeleninu nebo ovoce
jen rozmackat vidlickou a ponechat v nich
mensi kousky. A az vyrostou prvni zoubky,
v prikrmech ponechavat i vétsi kousky, aby
se dité ucilo zuby pouzivat. Masozeleninové
prikrmy Hami pro Vas proto pripravujeme
v té spravné konzistenci podle véku - od
nejjemnéjsich prvnich Izicek (napf.
Dyné s ryzi) az po prikrmy s kousky, které
pfipominaji jidlo dospélych,
Bolonské Spagety.

Hami

treba Hami

v/ ZELENINA
VARENA

METODA BLW
Nékterd miminka maji kdyz jidlo
ale mohou si

radéji,

nedostanou rozmixované,
ho osahat rucickou a zkusit i sama dat
do pusinky a pocumlat. Odbornici

tendenci k samostatnosti

tuto
pfirozenou
zpracovali do metody baby-led weaning
(BLW), v prekladu odstaveni fizené ditétem .

Dité si samo urci, kdy zac¢ne objevovat svét
jidla - tfeba tim, Ze Vam sdhne do talirku,
vezme kousek jidla a da si ho do pusinky. To,
ze uz je na jidlo pripravené, poznate tak, ze
sousto nevyplivne, ale dokdze ho pozvykat
a bezpecéné spolknout. PFi pFikrmovani
touto metodou se potom zelenina nebo
ovoce nakrdji na pfiméfené malé kousky,
uvafi se domékka a nemixuje se,
podava se po kouskach velkych tak akorat
do ruéi¢ky (malad ruziéka kvétaku nebo
brokolice, hranolek mrkve apod.).

ale

Détatko pak objevuije, jak jidlo vypada, mlze
si ho osahat a ochutnavat svym vlastnim
zpUsobem. Navic takové jidlo vice vypada
jako to, které maji natalifi jeho rodice. A to
je pro mnohé déti zajimavéjsi. Dulezité ale
je, aby vSe bylo uvafené opravdu domékka
a abyste méli vyzkouseno, ze uz Vase dité
umi 2zvykat.
byt vétsi kousky nebezpeéné z divodu
mozného vdechnuti. ZvIast pfi krmeni touto
metodou plati zdsada, ze vzdy musite byt
s ditétem. Samoziejmosti i v pFistupu BLW
je pokracovani v kojeni nebo podavani
nahradni mlééné vyzivy, protoze v obdobi
zadatku s pFikrmy zlstava mléko hlavnim
zdrojem energie a dalSich nezbytnych
l1atek.

Pro mala miminka mohou



- NS

Je tfeba upozornit na to, ze vzhledem
k nedostatku dikazu jsou zatim vyjadieni
odbornych spole¢nosti, jako je Evropska
spoleénost pro détskou gastroenterologii,
hepatologii a vyzZivu (ESPGHAN),
zdrzenliva. Jako problematické muze byt
u uvedené metody predevSim 2zvysené
riziko duseni u ditéte, nedostatecny pfFisun
energie pro détsky organismus a nizky
prijem Zeleza.

co pravé Vasemu miminku
chutnd nejvice! Nespéchejte a uzZijte si
radost z objevovani novych barev a chuti
spoleéné! Uréité Vam to pujde skvéle!

KOLIK PRIKRMU
MAM DAVAT A KDY?

Vsimejte si,

Pro prvni 1zicku si zvolte okamzik, kdy dité
neni pfilis unavené, nema veliky hlad, ale
ani nema brisko plné mléka. Vhodny cas je
napfiklad v poledne. Ze zaéatku détatku
davejte jen par I1Zi¢ek. V této pocatecni fazi
nejde o to, aby snédlo celou porci a najedlo
se dosyta, ale aby ochutnalo a pomalu se
ucilo jidlo ze Izi¢ky pFijimat a polykat.

Neleknéte se proto, kdyz trochu vyplivhe
- zatim porddné nevi, co s nim. Idealni je
zacit rozmixovanou vafenou mrkvi¢kou
nebo dyni, protoze jsou lehce nasladlé. Jde

to dobre? Nechte ho priste, at si samo urci,

kolik sni.

JAKA JE TEDY
SPRAVNA VELIKOST
PORCE =0

Je jasné, Ze kdyz zacCinate s prvnimi
1Zickami, Vase miminko sni opravdu tfeba
jen jednu
prikrmu je to naprosto v poradku a nesnazte
se je hned dostat na plnou porci. V prvnich
dnech opravdu necekejte vic.

1Zicku. Pri zkouseni prvniho

Jak bude Vase dité ziskavat dlvéru ke
Izickdm a k tomu, co mu na nich davate,
bude pocet snédenych narUstat. Navic se
nemusite bat, ze by Vase miminko nahle
trpélo hlady, protoze prece stale pokracujete
s kojenim nebo kojeneckym mlékem. Jak
budete postupné spoleéné rozsirovat vybér
potravin, bude pocet
narUstat.

Izicek béhem dne

Presto si ale pamatujte, Ze kazdé miminko
je jiné, kazdé ma jinou potfebu jist a také je
momentalné napfiklad v jiné rustové fazi.
MUzZe se stat, ze na obéd sni jen malinko
nebo témeér nic, protoze melo vétsi svacinku
a svacinkou po odpolednim spanku se opét
dosyti. Nezaleknéte se ani toho, ze Va&s
bezproblémovy jedlik najednou sni treba
jen polovinu toho, co doposud. Moznad mu
rostou zoubky.

To, zda ji Vase dité dostatec¢né, poznate
podle toho, Ze je stale zhruba stejné aktivni,
stale se zajima o vse kolem tak, jako kdyz
ji vice, neni mrzuté a predevsim nehubne,
nybrz pokracuje ve svém télesném rlstu.

Mala miminka snédi zpocatku vzdy jen par soust. Nemusite tedy pFikrmu

pfipravovat moc. Hotové prikrmy muzZete zamrazit do malych uzaviratelnych

krabiéek nebo do kryté formy na led. Idedlni je mit po ruce i par hotovych pFikrma
ve sklenickach, které spliuji pfisné normy kvality pro kojence a malé déti.



KTERYM DENNIM

JIDLEM ZACIT A KTERYM

POKRACOVAT

Bude lepsi zac¢it hned od rdna, postupné,
nebo radéji nejvétsim dennim jidlem -
obédem? Ani v tomto pripadé se nebojte,
7e udélate chybu. Zadné denni jidlo neni
pro zacatek lepsi nez jiné. Miminko by vsak
v dobé& prvnich pokusti nemélo byt pfilis
unavené, prejedené.
V takovych situacich by ho nova lzi¢ka
nijak nezaujala a hned by mohlo pfijit prvni

zklamani.

velmi hladové ani

Protoze je nejlepsi zacit
a ta se hodi nejlépe na obédy a vecere,
zkuste zacit tfeba obédem. Pokud se ale

rozhodnete pro odpoledne, kdy je miminko

zeleninou,

vyspinkané, a jesté nemd po polednim
kojeni nebo lahvi¢ce obrovsky hlad, i to
je zcela v poradku. Vzdyt se mozna bude
jednat opravdu jen o jednu jedinou lzi¢ku.
Az uz bude détatko védét, o co jde, mlzete
ji plynule prfesunout k polednimu kojeni
nebo lahvicce.

Prvni zeleninové pfikrmy byste méla
zkouset samostatné tieba dva tydny,
a pokud vse pujde dobfe, mUzete pfidat
dalsi krok - maso a ryby a se zeleninou jde
rizné kombinovat.

Nevadi, ze Vas jedlik zatim nesni cely obéd
jen z pfikrmu a ma po ném stdle jesté
materské nebo kojenecké mléko. Pokud
ochutnavani zeleniny a masa postupuje
zdarné, muzete zkusit dalsi denni chod

S

a dopoledne nebo odpoledne pridat ovocné
pyré, at uz zvolite dusené nebo cerstvé
rozmackané. Tim zavedete do jidelnicku
svého détatka dalsi skupinu - ovoce.

A pokud ani ovoce nedéld problémy
a svacCinky uz jsou béZznou soucasti jeho
jidelni¢ku, zkuste vecer pred spanim pred
mlickem pridat jesté obilnou kasi na dobrou
noc nebo jinou na snidani.

az VaSe dité dokaze
snist plnou porci z pfikrmu, abyste presla

Nemusite cekat,

k nacviku dalsiho denniho chodu. Materské
nebo kojenecké mléko budou totiz nedilnou
soucasti jeho jidelni¢ku jesté radu dalSich
mésiclt, mozna i déle nez dalsi rok.

|

Nechat velikost snédené porce na
ditéti a nenutit ho jist vice ma jesté
dalsi vyhodu pro budoucnost:
Dité pozna vlastni miru sytosti
a nebude mit potfebu se pozdéji
v dospélosti prejidat.



UCIME SE JiST

Prechod z kojeni nebo z lahvi¢ky na pevnou
Dité si
zvyknout na jidlo ze Izicky a na polykani.

stravu chvili trva. musi nejdrive
Budte proto trpélivi a na miminko nijak
nespéchejte. Obcas zkratka néco ukapne.
A nékdy bude bryndakl nebo bodycek
potfeba vice nez dvé na den. Je uplné
normalni i to, kdyz miminko prikrm hned
vyplivne. Vzdyt je to pro jeho pusinku
je zase

Uplné novy pocit. Pro néktera

|1Zzicka zajimavou hrackou, na kterou si
chtéji okamzité sahnout, prikrm neprikrm.
Nenechte se vyvést z miry a zkousSejte dal.
Jisté to zvladnete s usmévem a Vas maly

neposeda si brzy zvykne.

JAK NAUéIT DITE
SPRAVNE JiST
LZICKOU

Dité krmte nejlépe specidlni plastovou
I1Zickou a neplnte ji az po okraj. Miminko bude
prvni sousta ze 1Zzicky nejprve vysavat, jako
by pilo z prsu nebo z lahvicky. Postupné se
naudi, jak pouzivat jazyk a polykat. Nejvice
mu pomuzete, kdyz mu
do pusy vodorovné. Neotirejte ji o patro,
nechte na ditéti, at jidlo ze lIzicky samo

1Zicku vlozite

spolkne. Tak se totiz nauci nejen optimalné
vyuzivat svaly svych Ust a tvare, ale navic si
urcii vlastni tempo, kterym bude jist. Mozna
pfi tom bude délat i legracni obliceje.

M

NA PRVNI POKUSY
SE LZICKOU

‘% Dité posadte zpfima, nesnazte se
krmit v leze, v této poloze nemuze
dobre polykat. Pokud jesté nesedi,
pouzijte lehatko, vajicko do auta nebo
ho usadte do polosedu.

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

‘%Léiékou mirné stisknéte kofen

jazyka, tim vyvolate polykaci reflex.

$ Nabizejte prikrm tak, aby na néj
miminko vidélo.

PFi krmeni budte trpélivi. Mluvte
na néj klidnym hlasem a povzbuzujte
ho. Dité do jidla nenutte. Pokud zrovna
nechce, nedavejte mu ho. Respektujte
jeho prirozené projevy. Ani s ditétem
u jidla nebojujte, nepremlouvejte ho,
nefikejte mu ,, Za maminku, za tatinka.”
Déti jsou na nas velmi napojené a vyciti
kazdou zndmku stresu. A ten nam
naucit dité spravné jist nepomuze.

) Nechte dité, aby si samo urcilo
jidla,
k vétsim davkdm muaze mit
nasledek pozdéjsi odmitani
nebo podvédomé prejidani se, az
bude dité vétsi.

Pokud povede,
pripravte i pro sebe vzdy podobné
jidlo. Napriklad prvni mrkvi¢cku mutzete
pro sebe upravit jako klasiku - maso
s mrkvi a bramborem.

mnozstvi které sni. Nuceni

za
stravy,

se Vam to



PRIPRAVENI ZACIT?

PODLE NASEHO NAVODU
TO PUJDE SNADNO!

Na zacatku zavadéni pfikrml se mUlzete

inspirovat  timto ndvodem. Respektujte
vSak vlastni tempo svého détatka. Zavadeéni
zavod. Pokud se

viabec

prikrm0 rozhodné neni
u nékteré prichuté zdrzite déle,
to nevadi. Snazte se ale podavat pfFikrm
pravidelné v podobnou dobu kazdy den, aby

si miminko vytvofilo urcity ritual.

TIPI

Abyste rozpoznali pfipadnou alergickou
reakci Vaseho miminka, zkousejte
vzdy maximalné 1 novy druh potraviny,
a to s odstupem jednoho az tfi dni.
Neni kam spéchat, miminko prece
stale kojite nebo mu davate kojenecké
mléko. Navod je sestaveny od prvni
1Zicky pFikrmu, jakmile tedy budete
mit néktery druh potraviny zavedeny,
pak nebude v pauze mezi novym
druhem pFikrmu pouze mléko, ale jiz
zavedeny druh pFikrmu. Rozestupy
mezi jednotlivymi ochutnanimi nového
druhu potraviny jsou na Vas, neni nutné
dodrZovat pfesné rozestup jednoho
dne, mize byt delsi.
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1. DEN

Prvnim  prikrmem zacindme
postupné doplriovat poledni mlé¢nou davku.
Prvni den necekejte zdzraky. PFikrm dejte
miminku jen trochu ochutnat. Idedlni jsou
1-2 1Zicky prikrmu z jednoho druhu zeleniny
(nap¥. Hami Prvni 1Zicka - mrkvicka). Nasledné
je doplnite béznou plnou davkou materského

nebo kojeneckého miléka. Rozhodnete-li se

zpravidla

pro koupeny prikrm ze sklenicky, odeberte z ni
prvni porci Cistou plastovou [zickou, ohrejte
ve vodni lazni a zbytek si nechte schovany
v lednici v uzaviené sklenicce na dalsi den.
Doma vafeny pfikrm mUlzete rozdélit do
malych skleni¢ek a zavafit nebo zamrazit do
tvoritek na led.

2. DEN

Miminku dejte jeho béZznou poledni mléénou
davku. Snaselo novy druh potraviny z 1. dne
dobre? Nebo se u néj vyskytla alergicka
reakce? Délejte si pozndmky - snadny navod
najdete na str. 17 a na vioZzeném plakatku
mezi str. 18 a 19 této brozurky.




3. DEN

Sndselo miminko novy druh jidla dobre?
Nabidnéte mu stejny druh pFikrmu jako prvni
den. Pokud pouzivate hotové prikrmy pro
kojence a mate-li z prvniho dne schovanou
skleni¢ku, mazete v ni pokracovat. Staci z ni
opét odebrat porci a ohrat ve vodni lazni.
Pokud jste ukladala do tvoritek na led, staci
jedna nebo dvé kosti¢ky vyloupnout, Setrné
rozmrazit a ohfat. Dnes nabidnéte détatku
3-4 |1zicky a poté dopliite béznou davkou
mléka. Jde Vam to skvéle!

U kupovanijch piikemii ve skleniCkach se
vzdy ¥idte nvodem na pouZiti uvedenim
na obale. Hami piikrmy ve skleniCkach
jo tieba spoticbovat do 43 hodin od
otevieni. Tzn. piipadnj zbytek piifkimu
z 1. dne je tieba jiz dues dojist a déle
nepouzivat.

4. DEN

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

5. DEN

Prvni pfikrm po treti! Dejte miminku tolik
1Ziéek, na kolik ma chut. Nabizejte, ale
nenutte. Ze zacatku jde hlavné o ochutnavani
a poznavani pestrych chuti jidla. Obéd opét
doplnte béznou davkou mléka.

6. DEN

Miminku dejte jeho béznou poledni mléénou
davku. Opét si mizete poznadit, jak pokracuje
ochutnavani nového druhu jidla.

7. DEN

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

8. DEN

Protoze jiz prvni prikrm mate bezpecné
otestovany, nemusi byt détatko ve ,dnech
volna” od druhého druhu zeleniny upiné bez
|Zicek. Vesele muzete pokraéovat v podavani
prvniho prikrmu. Tzn. napt. mrkvicky, pokud
jste se zacinali pravé s ni. Kazdy den také
doplnite potfebnou davkou mléka.

9. DEN

Nabidnéte ditéti 3-4 Izicky
pfikrmu, druhého
zkouseného druhu zeleniny
doplnte
davkou mléka.

nového

a opét plnou
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viTe, Z€.. ‘
détem  zpoCiteu  °
spiSe zachutnaji sladké deubhy zeleniny, - m— —\
protoze i mliCko je sladké a na tuto chut ;
jsou zvykl6? $ pruni [Zickou mrkve, dijné Ci
batati tedy urCité uspéjete!

i Ty

10. DEN 12. DEN

Opét pokracujete bezpecné otestovanym Stale vSechno v poradku? Détatku prvni
prvnim prikrmem (napf. mrkvicka) a doplite dva druhy zeleniny chutnaji, nema zadné
potrebnou davkou miéka. problémy, je spokojené, nema vyrazku nebo
11. DEN boleni briska? Tak to je ten nejlepsi cas
R Lo . e . vyzkouset tfeti druh zeleniny a zavadénim
Druhy ptikrm potreti! Dejte miminku tolik , . . )
. 3 , . | novych potravin pokracovat podle uvedeného
1Zicek, na kolik ma chut a doplite mlékem. B i .
rozvrhu az do zhruba prvnich narozenin, kdy
by uz mélo mit Vase détatko v jidelnicku
témeér vse. Jak na to? To se doctete na dalsich
strankach prdavodce!

TIPi

Zapisujte si, co

jiz vase miminko

ochutnalo a pFipadné napt. zelen fazoley @ (] v
alergické reakce.

Potravina 1. ochutndni 2. ochutndni 2. ochutndni

® = bez reakce
© = mirna reakce (pupinky, boleni bfiska)
® = silnd reakce (zvraceni, prijem) v’ = 3. vyzkouseni nového druhu jidla bez reakce
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¥ S nasim plakatkem pro pestry
jidelni¢ek to pujde hravé! @L\fo
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. krok 2. krok 4. krok 5. krok A
Vék ditste: PRUNI LZICKY ZELENINY ~ MASO, RYBY A VEJCE ~ OBILNINY _ MLECNE VdROBRY 2 HLAUNT JIDLA A 2 SUACINKY

1.-4. mésic 5.-6. mésic 6.-7. mésic 8. mésic 9. mésic 10. mésic 1. mésic 12. mésic

KOJENT NEBO NAHRADNT MLECNA VdZIvA*

ZELEN'N Zacnété jednodruhovymi zeleninovymi prikrmy, nejprve sladsi zeleninou, jako je mrkev, dyné nebo bataty. Postupné pridavejte dalsi druhy zeleniny podle chuti a sezény,
napf. cuketa, rajcata, brambory, brokolice, kvetdk, zelené fazolky, lilek, pastindk, Spenat, atd.

7’
KuAL'TNl OLEJ Malé déti potrebuji az 30 g tuku denné. Vétsina je pokryta kojenim nebo kojeneckym mlékem, ale doporucuje se pridat i par kapek napf. kvalitniho
fepkového oleje do zeleninového nebo masozeleninového prikrmu. Repkovy olej ma skvélé slozeni a nema vyraznou chut.

MASO RWBW A VEJC Vybirejte libové, kvalitni a ¢erstvé maso a ryby. Pro zacatky se skvéle hodi teleci nebo hovézi maso, protoze maji hodné
J Zeleza a snadno se uvari domékka. Dale pak krati, kuteci nebo krali¢i. Z ryb pak napfiklad morska treska, tilapie nilska, losos

X nebo tunak. Postupné je mozné jednou nebo dvakrat do tydne nahradit maso dobfe uvafenym vaje¢nym zloutkem, pozdéji celym vejcem.

OUOC Tento krok pujde snadno, sladkou chut ovoce déti vétsinou miluji. Zaénéte lokalnim ovocem, jako jsou jablka, hrusky, $vestky,
.\ UVl meruriky, broskve, maliny, nebo boriavky. Dobrou volbou jsou také banany.

OB' [N H N Zkusit muzete treba détské kasi¢ky. Jsou skvélou snidani nebo vecleti, obsahuji vitaminy a mineralni latky a pomohou
snadno do jidelni¢ku vaseho détatka zavést lepek. Vybirejte vzdy kase v kojenecké kvalité, bez pfidaného cukru.

' I
- )
} / QQ MASLO Misto oleje mlzete do hotového pFikrmu nebo kase pridat malou 1Zi¢ku ¢erstvého masla.
\ JO&MRW Vhodné jsou napf. tuénéjsi neochucené jogurty, které muizete
dochutit treba ovocnym pyré, jehoz chut jiz vase détatko zna.

) 7 Vi v

N EZAPOMIN EJTE NA P'an REZI M Tekutiny ziskdva miminko nadale pfedevsim z mléka*, ale pokud jste jiz pIné nahradili mlé&nou
e davku prikrmem, pak mu vzdy nabidnéte kojeneckou vodu nebo tfeba neslazeny kojenecky caj.

il

/7 VvV 7 / / L Tyl oo L g W W ST A
*Kojeni je nejlepsim zpUsobem vyzivy ditéte. Kojeneckd vyziva by méla byt pouzivana na doporuceni pediatra. Pikrmy maiji byt pouze
Tﬂ PW pRO ZA AD EN l N OVE 0 D RM M J I D LA soucasti smisené a vyvazené stravy ditéte. ZpUsob pouziti a dalsi informace na obalech. Potravina pro zvlastni vyzivu.

Davejte ditéti ochutnat jen jed y druh jidl t hli t T v . o vs p . s .
avejte ditéti ochutnat jen jeden novy druh jidla za den, abyste mohli rozezna . Zaplsu;te si, COJIZ vaie miminko OC'/IMtHalO a pwpadwe alf/l(jl(‘/k(’/ peakee.

pfipadnou alergickou reakci.

Mezi ochutnanim dalsiho druhu jidla si nechte odstup alespon jednoho dne.
Novy druh jidla nechte ditéti ochutnat alespon tiikrat, nez ho budete povazovat Patravina 1. achutndni 2. achutnani 3. achutnant
gagaKedenyt napt. zelené fazoley ~ @ ® v

Nabizejte, ale nenutte. Tento ndvod berte jako orientacni, kazdé détatko je jiné
a ma své tempo. Nespéchejte na néj ani na sebe.

Objevila se u néjakého nového druhu jidla alergickad reakce? Postupujte pomalu
a zapisujte si pfipadne reakce (vyrazka, boleni bfiska ...). Pokud si nejste ¢imkoliv ® = bez reakce ® = mirna reakce (pupinky, boleni bfigka)

jisti, vzdy se obratte na vaseho pediatra. @ = silnd reakce (zvraceni, prdjem) v’ = 3. vyzkouseni nového druhu jidla bez reakce




PATERO PRO ZACATKY S PRIKRMY

Zavadéni prikrmu je pro zdravé miminko jako nova hra, které se muze diky Vam ugit.
Tolik novych vani, barev, konzistenci a hlavné chuti! Je ale dobré védét, kdy a jak na
to, aby bylo zavadéni prikrmU pro véechny zucastnéné opravdu hrou, co nejmensim
stresem a vedlo k osvojeni zdravych navykU, ze kterych bude détatko tézit po zbytek
zivota jen to nejlepsi.

1. TEN SPRAVNY OKAMZIK

V soucasné dobé se nejcastéji doporucuje zacinat ochutndvat prvni 1zicky jidla mezi
ukoncenym 17.-26. tydnem véku, v dobé tzv. imunologického okna. Kazdé détatko
je ale jiné. Pozorujte ho a jisté poznate ten spravny okamzik pravé u Vaseho détatka.
Vezméte si ho pri jidle tfreba na klin. Jak reaguje na Vase jidlo na taliti? Prohlizi si ho,
nebo ho vibec nezajima? Hraje si s nim? Nebo si ho uz rovnou strka do pusy a zkousi
zvykat? V tom pfipadé uz je to tady! Zitra mUzete pripravit prvni 1zi¢ku!

2. BEZ SPECHU A PLACE

| pfes spravné zvoleny okamzik se mlze stat, ze se bude détatko prvnim 1zickam branit.
Nespéchejte na néj, je to pro néj zkratka jen néco nového a potfebuje dostatek ¢asu
sezndmit se jak se lZickou, tak s novymi chutémi. Pokud odmitd, nenutte ho, ale
zitra se nevzdavejte a zkousejte znovu. Mlzete zkusit i dat mu prazdnou IZzicku nebo
misticku na hrani, sezndmi se s nimi a snadnéji si pak zvykne.

3. BEZ VYCITEK A POUCEK

Co na takto malé déti opravdu neplati, jsou véty jako “ja se s tim tak varila” nebo “spapej
tu mrkvic¢ku, je zdrava pro ocicka”. To jsou informace, kterym takto malé ditko nerozumi.
Nechcejist? Nemusi. O hladu nezlstane, ma prece stdle matefské nebo kojenecké mléko.
A Vy se nestresujte, prvni 1Zi€ky nejsou zavod.

4. POCITEJTE SE ZBYTKY | S NEPORADKEM

Zpocatku sta¢i opravdu jedna Izicka mrkve, dyné, batatl, po tydnu budou IZicky tfeba
tfi. A i z téch par pripravenych Izicek velmi pravdépodobné bude spousta na stole, na
zemi, na obleceni. A vérte, Ze je to tak v porddku. Jidlo teprve spolecné objevujete.

5. VARTE CHYTRE

S omezenim zbytkl pomahd uvédomit si, Zze vafit pro sebe a pro miminko
nemusi znamenat vafit pro dva. Mate pro détatko v planu par 1zicek mrkvicky?
Co pro sebe uvarit platek masa s bramborem a dusenou mrkvi? Bude mit
V4$s drobek dyni? Zacnéte chystat krémovou dynriovou polévku a pro néj
odeberte az ve chvili, kdy se chystate kofenit. Brzy zjistite, ze tak mulzete uvarit
v podstaté témér vse. Nebo vyzkousSejte hotové prikrmy v kojenecké kvalité.
Napf. s Hami mlzete snadno ochutnat az 18 druhl zeleniny a 9 druh( masa a ryb.

Piejeme Uam hodné radosti z objevovani pestrijch chuti a vini spolu s vaSim detatkem!

*Kojeni je nejlepsim zplisobem vyZivy ditéte. Kojeneckd vyziva by méla byt pouzivéna na doporuéeni pediatra. Prikrmy maji byt pouze
soucasti smisené a vyvazené stravy ditéte. Zplisob pouziti a dalsi informace na obalech. Potravina pro zvlastni vyzivu. 03/2024. BF359306.






PROC JE ZELENINA
TAK DULEZITA?

Zelenina by méla byt to prvni, co malé
miminko z pevné stravy ochutna. Je cennym
zdrojem minerdlnich  latek
a vlakniny a v jidelni¢ku by neméla chybét.
Zelenina navic chutna sladce, podobné jako

vitaminQ,

mli¢ko, jehoz chut uz miminko dobfe zn4, ale
pritom ma mnohem méné cukru nez ovoce.

JAK S| ZAMILOVAT
ZELENINU @

Déti, zeleninovymi
prikrmy, jedi pozdéji vice zeleniny nez
déti, které zacinaji ovocem. Kdyz svému

které zacinaji se

miminku naservirujete nejdrive brokolici
nebo mrkev, bude v pozdéjsim véku k chuti

zeleniny vstficnéjsi. Stane se zkratka

pfirozenou soucasti jeho jidelnicku.

NEJPRVE
JEDNODUCHE
CHUTE

Zacnéte s jednoduchymi a jemnymi

nasladlymi chutémi, jaké ma mrkvicka,
kvétdk, brokolice, dyné nebo bataty. Tyto
chuté pfijme Vase détatko snadnéji. Pozdéji
muzete zaradit dalsi druhy zeleniny, jako je
naptiklad brambor, cuketa, $Spenat a jejich
rizné kombinace. Ale nelekejte se, ze Vase
kamaradka zavadéla razné druhy zeleniny
V jiném poradi.

Zadné presné a jediné spravné poradi
neexistuje a je jen na Vas, po ¢em sahnete
dfive. Pouze se prozatim vyhnéte vice
nadymavym druhim zeleniny, jako je
Cesnek, cibule, zeli, kapusta nebo syrové
papriky, prestoze i tuto zeleninu muzete
dobre tepelné upravit a nadymavé latky

budou pryc¢.

Nepraktické pro nacvicovani jidla jsou
také listové salaty, nebot je miminko zatim
nemulze dobfe rozkousat a lepi se mu
na patro. S témi radéji pockejte, az bude
mit i stolicky. Nevhodnd je také napfriklad
sterilovana zelenina, a to z davodu vysokého

obsahu soli.



ViTe, ZE..

... bEhem cesty suroving
- uz od farmy az do hotoveho Hami
piikemu musi” projit a2 650 kvalitativaimi

a bezpetnostnimi kantrolami?

JAK NA TO?

Na pfipravu zeleninovych pfikrmi muzete
pouzit zeleninu cerstvou nebo mrazenou.
Ujistéte se, ze je dostatecné kvalitni a bez
znamek plisné, hniloby nebo kliceni. Také
je dobré védét, jestli zelenina pochazi od
dbvéryhodnych péstitell. Nékteré zpusoby
hnojeni obsahuji pFilis mnoho dusi¢nant
a dusitand a ty jsou pro malé déti nevhodné.
Prikladem takové zeleniny maze byt zelenina
rychlend ve sklenicich a bohaté hnojena
nebo nékdy i zelenina od farmafl poctivé
pfihnojovana chlévskou mrvou. Stejné tak by
se do briska Vaseho miminka neméla dostat
zelenina, kterd byla péstovand s vyuzitim
pesticidd nebo herbicidd. Viimejte si proto
puvodu plodin, a je-li to mozné, ovéfte si
zpUsob jejich péstovani.
Pokud si nejste jisti, vzdy muzete sahnout
sklenicky
kvalita

po détskych prikrmech ze
s vékovym Jejich
a bezpecnost jsou pravidelné kontrolovany

urcenim.

podle pfisnych pozadavku legislativy na
kojeneckou vyzivu.

MYSLETE NA
ROZMANITOST

Zelenina by meéla v jidelnicku malych deéti
zaujimat vyznamné misto a neméla by byt
jen doplnkem. Pri vybéru myslete také na
pestrost chuti, vini i barev. Jist zeleninu
mUze byt zdbava pro dospélé i pro déti!
Nejlepsi je ditéti podavat ovoce a zeleninu,
které zrovna dozravaji, a stravovat se tedy
podle ro¢niho obdobi.

Co treba chrest, cuketu, Spenat, cekanku,
bataty, lilek nebo dyni? Dochazi-li Vam
fantazie, mizete sahnout i po pfikrmech od
Hami, se kterymi Vas maly objevitel muze
poznat chuté az 18 druhu zeleniny.




v
UZITECNE RADY .

@ Hlavné s usmévem! Snazte se nesklebit,

i kdyz rozmixovana zelenina nevypada
zrovna nejvabnéji. Stejné tak nemate-li
Vy sami radi Spenat, Vasemu miminku
muze naopak zachutnat, vyzkousejte to!
Miminko nema jesté zadnou predstavu
o tom, co je dobré a co ne, a zbytecné
byste tak omezili pestrost jeho jidelnicku
svymi vlastnimi chutémi.

PFipravte se na to, Ze dité si s jidlem
rado hraje. Je to prirozend soucast
détského vyvoje a poznavani okolniho
svéta. Nedivte se proto, kdyz Vadm sdhne
po IzZicce nebo pfimo do pfikrmu strci
prstiky. At uz se Vam to libi nebo ne,
je to tak v poradku. Pro klid duse mu
obléknéte treba vétsi bryndacek - at si
klidné cinta!

Budte pfitomni a soustfedéni, starosti
hodte za hlavu a uzivejte si jeho reakce
na prvni 1zicku. Jak pfi prvnim soustu
legrac¢né kouka!

ViTe, ZE..

Jidlo nesolte, nekofefte ani nesladte.
Vyrazné chuté nejsou k malému bfFisku
prilis Setrné. SUl navic zatézuje détské
ledviny.

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

Jidelni zidliécku muzete postavit ke
stolu, pfipadné mezi cleny
rodiny. Jak si bude détatko pripadat
najednou Ucite jej tak
i rodinnému stolovani.

ostatni

dulezité!

Nekrmte détatko,
hodné hladové
Pravdépodobnost, odmitne, je
v takové situaci vétsSi. Navic si jidlo
nespoji s prijemnymi pocity. Pockejte, az
bude mit dobrou naladu.

kdyZz je unavené,
nebo mrzuté.
ze

Pro sebe pfipravte na talif nejlépe
podobné jidlo, k détské dynové
kasi treba dynovy krém, restované
fazolky s brambory a masem, kdyz
davate détatku fazolkové pyré. Sobé
samozrejmé jidlo dochutte podle svych
zvyklosti a mixovat ho pochopitelné

... takto malé deti potiebuji dennt obrovské mnoZstvi tuku, okolo 30 g denne?
Vétinu z toho pochopitelné pokeyjete kojenim nebo kojeneckim mlékem.

Do prnich [Zitek mu vSak piidejte také malou [Zitku Fepkového oleje. Rk se mu ,Eeskd olivovi)
/i v Pl vis s vv s v ’ 7 Vv . s . v
olej,” pratoze ma skvélé, zdravi prospesné slozeni. Pro pruni [zicky se velmi hodi i proto, ze

v Vs

newmd v podstatt Zadnou chut, a tedy nijak nezméni chut’ pokrmu, jako by to udélal napiiklad
olivovij nebo Inénij olej. Zatim stali opravdu kapka, a az budete védét, ze UaSe miminko dobie

Vs e s

snasi i vijrobky z kravského mléka, miizete ho stifdat s Cerstvijm maslem.
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také nemusite. Maly stravnik se nebude
citit vzdaleny
a Vas talit ho nebude lakat tolik, jako

rodinnému stravovani

kdybyste si nalozila néco uplné jiného.
Neleknéte se! Po prvnich Izickach
se téméf vSem détem zméni
vyprazdiovani a
Nékteré mohou mit spise sklon k zacpé,
jiné prvni Izicky prozenou a pfikrm se
objevi v plence po par hodinach. Je-li to
vSak jen jednorazové a béhem dalsich
dni se novy rezim ustali, nemusite hned

bézet k Iekafi.

rezim

charakter stolice.

| malé miminko umi dat najevo, Zze uz
ma dost. Netlacte proto na pilu, prestoze
nesnédlo tolik, kolik jste predpokladala.

Mezi znameni plného DbfiSka patfi

odvraceni hlavy, svirani rtd nebo neklid, &%

kdyZz se ho snazite krmit dal.

TIP!

ZELENINOVE
PRIKRMY HAMI

Pokud si zpocatku netroufate
prikrmy pFipravit doma nebo
potrebujete kvalitni obéd
s sebou tfeba na vylet nebo na
plavani, zkuste détské prikrmy ve
skleni¢kach od Hami.

Jejich ptipravé vénujeme tu
nejvétsi péci a soustfedime se i na
pestrost chuti.

Hami zeleninové piikrmy

Zadit mluzete i s prikrmy Hami
»Prvni 1zicka“!

Z peclivé vybrané zeleniny
z provéfenijch farem

Zeleninu vafiime v pafe
pro zachovani chuti

J Bez lepku a piidané soli

g
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Recepty

[

Suroviny uvedené v receptech
jsou urceny na jednu porci,
ale uvatte si radéji tfeba tfi
najednou. Muzete je potom

zmrazit v uzaviratelnych
tvoritkach na led nebo zavafrit
ve sklenic¢kach a po zchladnuti
ulozit do lednicky na dalsi
pokusy se stejnym jidlem!

MRKVICKOVE PYRE

[:\/J 20 g mrkve

[:\/J kojenecka voda
[ tepkovy olej

Piiprava

1. Mrkev omyjte a dobre ocistéte.

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

3. Nakrdjenou mrkvicku uvarte domékka
(asi 8-10 minut). Pouzivejte kojeneckou
vodu. Zelenina je hotova, kdyz ji mUzete
snadno propichnout vidlickou.

Nechte mrkev vychladnout.

5. Pridejte dvé |lzice vody =z vareni
a rozmixujte do hladkého pyré nebo
rozmackejte vidlickou.

6. Primichejte kapku oleje a v pripadé
potreby pridejte jesté trochu kojenecké
vody z vareni, abyste dosahly
pozadované konzistence.

e se inspirovat

Necht
dalgimi recept

pmaminek.c2

%

y na




KVETAKOVE PYRE

[] 20 g kvétikovych razicek

[/] kojenecka voda

[] Fepkovy olej

Piiprava

1. Razicky
a rozkrojte na poloviny.

2. Nakrajeny kvétdk poduste domeékka
(asi 10-13 minut). Pro duseni pouzivejte
kojeneckou vodu. | zde plati, Ze zelenina
je hotova, kdyz ji Ize snadno propichnout
vidlickou.

3. Nechte kvétak vychladnout.

4. Pridejte tfi Izice vody z vareni
a rozmixujte kvétdk do hladkého pyré
nebo rozmackejte vidlickou.

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

kvétaku dobre omyjte

FAZOLKOVE PYRE

[\__/_( 20 g zelenych fazolek
[\__/_( kojenecka voda
[V/] Fepkovy olej g

Piiprava

1. Fazolky dobre omyjte a nakrdjejte
na kousky o tloustce zhruba 1/2 cm.
Odstrante pripadné tvrdé stopky.

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

3. Nechte fazolky vychladnout.

4. Pridejte 2-3 lzice vody z
arozmixujte nebo rozmackejte vidlickou.

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

vareni

Podobnym zplsobem muzZete pfFipravit
napftiklad brokolici, dyni nebo tfeba bataty.



Blahopiejeme! |

Pruni kricky mate uspesné za sebou.



Pfiblizné po dvou tydnech
muzete k zeleniné zaéit pridavat
i maso a ryby.




PROC JE MASO,
VCETNE RYB,
DULEZITOU
SLOZKOU VYZIVY
DITETE

Nyni nastal ¢as pfidat do jidelnicku Vaseho
détatka i
v jidelni¢ku starsich kojenci a batolat

maso, vcéetné ryb. Maso hraje

velmi dulezitou roli. Je vybornym zdrojem
hodnotnych bilkovin, vitaminu skupiny B
a zeleza, zvlast Eervené maso. Kolem 6.
mésice zivota totiz zacinaji détem dochazet
zasoby Zeleza, které mély v téle od narozeni,
a je proto dobré je vhodné doplnovat.
V mase je dostanou tou nejprirozenéjsi
a nejlépe vstrebatelnou formou.

A stejné tak i ryby. Jsou zdrojem cennych
latek, které jsou pro dité v tomto véku
dllezité. Ryby Vasemu miminku dodaji
nezbytné omega 3 mastné kyseliny a jod.
Vsechny tyto latky jsou velmi dudlezité pro

spravny rdst a vyvoj.

Mnam, to je dobrotal
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MASO PATRI DO JIDELNICKU
KAZDY DEN

Maso by mélo byt sou¢astijidelni¢ku kojencl

kazdy den. Pripada Vadm to hodné? Jedna
porce vSak zpocatku predstavuje jen par
gramu a témi dité rozhodné neprekrmite.
Maso by ze zacatku mélo byt v mnozstvi
20 g (1 polévkova jen PL)
a postupné se zvySuje na 35 g (2 PL).
Maso dUkladné rozmixujte a zamichejte do
zeleninového pfikrmu. Postupné je mozné
jednou nebo dvakrat tydné nahrazovat
dobre
pozdéji celym vejcem.

|Zice, dale

uvarenym  vajecnym  zloutkem,

KOMBINUJTE A STRIDEJTE

Vytvorte si vlastni jidelnicek! Kombinujte
rGznou zeleninu s masem, rybami a vejci.
Vas maly neposeda bude pravidelné obédy
ze 1zicky od maminky urcité milovat.

NEBOJTE SE RYB

Mozna je VAa$s vztah k rybam a rybim
pokrmUm rezervovany a mate pocit, ze
je na né v jidelnicku jesté brzo. Miminko
ale potrebuje poznavat vSechny chuté,
aby je pozdéji neodmitalo, a ryby do
zdravého jidelnicku zkratka patfi. Mate-li
obavy z mozného vzniku alergie na ryby,

nejnovejsi vyzkumy neprokdzaly, zZze by
odlozené zarazeni potencidlnich alergend
do détské stravy snizovalo pozdéjsi

vyskyt potravinovych alergii. Nemusite se
proto ni¢eho obdvat a klidné je miminku
naservirujte. Samozrejmé vhodné upravené
a zbavené viech kosticek.



NA CO SE ZAMERIT?

To to letil Od této chvile uz budete svému
miminku podavat plnohodnotné obédy.
Zeleninové prikrmy nyni  kombinujte
s masem nebo rybou, pfipadné jednou do
tydne s dobfe uvarenym vejcem. Pridavat

muzete i prilohy jako brambory nebo ryzi.

pro détskych pfrikrma
vybirejte vzdy kvalitni a &erstvé. Vzdy si
zkontrolujte, zda je libové, aby se Vam dobre
pfipravovalo a détatku chutnalo. Podavané
maso by nemélo byt tu¢né nebo od kosti.
Mélo by se podavat jen kvalitni libové maso,
vhodné druhy jsou teleci, veprové, hovézi,
krati, kralici, jehnéc¢i a kureci maso. Nez je

VYBIREJTE KVALITNi MASO

Maso pfipravu

zacnete pripravovat, odstrante veskeré kosti,
chrupavky a tu¢né okraje. Pripravujete-
li pfikrm z ryby, peclivé ji zbavte vsech
Supin, kGze a kosti. Po uvareni rybu radéji
zkontrolujte znovu, zda v ni néjaké kosti
nezbyly.

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

2=

VARTE NEBO DUSTE DOMEKKA G5
Pti pfipravé masa je treba dodrzovat prisné
zasady.
v ledni¢ce oddélené od ostatnich potravin,

hygienické Maso uchovavejte
nejlépe v uzavrené plastové nebo sklenéné
dbéze a pfi teploté idedlné do 5 °C. Pred
manipulaci s masem i po ni si dobfe umyijte

ruce. jiné

Nezapomente vzdy pouzivat

.

=

N’!

prkénko a jiny nGz nez k pripravé zeleniny
nebo uvareného jidla. Maso vzdy dobre
uvarte a poduste, aby bylo co nejmékci.
Pokud podavate ryby, dikladné je zbavte

kosti.

S
KONZISTENCE PRIKRMU
At uz budete maso dusit nebo varit, vzdy
je predem nakrajejte na drobné kousky. Po
tepelné Upravé je radéji jesté rozmixujte
najemno, aby mélo podobnou konzistenci
jako  rozmixovany zeleninovy  pfikrm.
Pfripadné kousky poduseného masa rovnou
rozmixujte s tepelné upravenou zeleninou.
Jestli uz Vase miminko umi dobre polykat,
postupné mUzete nechavat maso i zeleninu
v hrubsich kouscich.

ﬂ V (.f ZKUSTE U4UAR

Z masa si mUzete snadno pripravit
i vyvar. Staéi vybrat rizné druhy zeleniny
(mrkev, brambor, porek, celer, petrzel
atd.) a vafrit je v kojenecké vodé spolu
s vybranym druhem masa (kurecim,
hovézim, telecim) na mirném ohni asi
1,5-2 hodiny. Nepouzivejte na vyvar
kosti z masa, pouze libové maso. Vyvar
si zamrazte po malych ddvkach do
mrazéaku. Kdykoliv ho pak muzete snadno
smichat se zeleninovym pyré nebo do néj
nastrouhat nebo nakrajet na malé kousky
zeleninu a nabidnout svému miminku
polévku. Déti vyvary vétsinou miluji! |

Mizete vgzkou‘s’e’[ i nas oblibeni
piikim ve skleniCce:

Hami Vyvar se zelenin

ryzi a telecin_1, 300 9.



UZITECNE RADY

® Kdyz =zagindte s

masa nebo ryby, plati totéz, co jsme
zeleniny. Ochutnavejte
vzdy maximalné jeden novy druh masa
nebo ryby a to s rozestupem alespon
jednoho dne.

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

novym druhem

zminovali u

@ Maso pripravujte domékka. Nesmi
v ném zlstat zadna rlzova mista, nesmi
byt nedovarené. Ryba je uvarend, kdyz
se jeji maso rozpada.

® RGzné druhy masa se lisi obsahem

Zeleza, bilkovin, tuku a dalsich latek,

stejné tak i tim, jak jsou po uvareni

zacatky

s masovymi pfrikrmy se nejlépe hodi

teleci nebo mladé hovézi maso, nebot

maji Zeleza nejvice a zaroven je nejlépe
uvafite. Skvélé je také kureci, krGti

a krali¢i maso, ale bat se nemusite ani

libového veprového. Vynechte tedy jen

to opravdu tuc¢né a pockejte také se
zvérinou a vnitfnostmi.

¥ B ©

mékkd nebo tvrda. Pro

@ Stejné tak neni ryba jako ryba. Kviili

vysokému obsahu prospésnych omega
3 mastnych kyselin davejte prednost
tuénym morskym rybam. Jak je
poznate? Na to je jednoduchd poucka
- &im je maso ryby tmavsi, tim ma vice
tuku. Ze sladkovodnich ryb se tedy
skvéle hodi kapr, z morskych treba tunak
nebo losos. Pokud naopak chcete s chuti
ryby zacinat pozvolna, zvolte tilapii
nilskou, protoze svou chuti rybu témeér
nepfipomind. Chybu vSak neudélate ani
s béznou treskou.

@ Stejné, jako to plati pro zeleninu, tak

i pro maso a ryby zadné presné a jediné
spravné poradi neexistuje. Pokud jste
tedy pripravila pro své miminko drive
krati nez teleci, véechno je v naprostém
poradku. Teleci bude prosté priste.

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

.. maso obsahuje velké mnozstyi Zeleza?

Zasoby Zeleza se totiz od natozeni v tEliCku miminka
ztenCuji. VaSe detdtko tento pruek piitom potiebuje
napiiklad pro spravni) vijvoj suého mozku.




Recepty ©

TIPi

Suroviny v receptech jsou
uvedené pro jednu porci, ale
uvarte si radéji naptiklad tFi
najednou. Muzete je potom

zmrazit v uzaviratelnych
tvoritkach na led nebo zavafit ve
sklenickach a po zchladnuti ulozit
do ledni¢ky na dalSi pokusy se
stejnym jidlem.

MRKVICKOVE PYRE

- S TRESKOU

[__\_/_( 20 g mrkve

E\A 1 mensSi brambora
M 1/2 filetu z tresky
E\/j fepkovy olej

[V kojenecka voda

Piprava

1.

&

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

Ocisténou mrkev nakrajejte na malé
kosti¢cky a rovnéz ji uvarte domékka (asi
8-10 minut).

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

Slijte vodu a nechte vsechny suroviny
trochu zchladnout.

treska

Tresku, brambory i mrkev vlozte do
Pridejte jesté repkovy olej
a rozmixujte dohladka. Mate hotovo!

mixéru.

Prikrm miminku nesolte ani ni¢im

neochucuijte.

Pokud si troufate rovnou na jemné kousky,
rozmacdkejte kazdou surovinu zvlast a dejte
je miminku na talif v jednotlivych kupickach.
Samo tak hned uvidi, co ji, a muze poznavat,
jak ktera soucast pokrmu chutna.

VEPROVA PANENKA SE

ZELENINOU A BRAMBORY

[:\/_[ asi 30 g ruzné zeleniny (zeleny hrasek,

sladka kukufice, mrkev, fazolky, mtze
byt i mrazend smés)

[:\/_[ 20 g libového vepfového masa
[:\/_( 1 mensi brambor

[:\/_( kojenecka voda
[:\/J 1 1zic¢ka fepkového oleje

Piiprava

1.

2.
3.

PFikrm
neochucujte. Stejnou kombinaci

Zeleninu uvarte ve vodé domékka.

V dal$im hrnci uvarte domeékka brambor.
Veprové maso nakrdjejte na drobné
kousky a poduste v hrnci domékka. Pred
podavanim je zkontrolujte, aby v ném
nezUstala zadna ruzovad mista a bylo
dostatecné meékkeé.

Bud smichejte vsechny ingredience
a rozmixujte je s trochou oleje dohladka,
nebo rozmixujte zeleninu,
dejte stranou a rozmackejte ho vidlickou
a rozmixujte zvIast i
vée dejte jako samostatné hromadky
a kazdou z nich smichejte s kapkou
oleje.

brambor

maso. Na talif

miminku nesolte ani ni¢im

muzete

pouzit také na ostatni druhy masa, tfeba na
teleci nebo na kralika.
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DYNOVE PYRE
S LOSOSEM

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

rozmackejte vidlickou a dejte na
talif jako samostatné hromadky.

[V] 50 g dyn&
(nebo Hami pFikrmu Dyné s ryzi)

[:\/_( 30 g lososa (bez kizZe a kosti)

[:\/_( 1 maly brambor

[:\/J fepkovy olej

[:\/_( kojenecka voda

Piiprava . .

BROKOLICOVE PYRE

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

2. Dyni oloupejte a pokrdjejte ji na mensi
kousky. Vlozte ji do kastrolku a duste ji

S KURECIM MASEM

[:\/_[ 30 g ruziéek brokolice
[:\/_( 20 g kufeciho masa
[:\/J 30 g ryze

E\/J fepkovy olej

[:\/] kojenecka voda

asi 3 minuty domékka.

3. Mezitim omyijte lososa a osuste ho

4,
—
kuchynskou utérkou. Zkontrolujte, zda @
v ném nejsou kosti. Pfipadné jej zbavte
i zbytkd Supin a klze.
4. Polozte rybu na dyni, a jesté chvili duste

Piprava

domékka spolecné. Losos je hotovy,
kdyZz se maso rozpada.

Nechte lososa, dyni a brambory
trochu zchladnout a pak vse vlozte do
kuchyrniského mixéru.

Pridejte repkovy olej a vsSe rozmixujte
dohladka.

TIP:

Vedle soli a cukru pf¥i vareni
pFikrm0 pro mala miminka
nepouzivejte ani bujon v kostce,
polévkové kofeni nebo hotové
omacky. Vsechny tyto potraviny
obsahuji velké mnozstvi soli a ta
zatéZuje détsky organismus.
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Ryzi uvarte v neosolené vodé podle
navodu.
RGzicky  brokolice  dobfe  omyijte
a prekrojte je napul.

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

Vlozte kurfe do kastrolku s trochou
vody tak, aby bylo celé maso ponofené,

a duste domeékka.

maso nakrijejte na

Nechte brokolici, kuteci maso a ryzi
trochu zchladnout a pak vse vlozte do
kuchyriského mixéru.

Pridejte malou Izicku fepkového oleje

a vSe rozmixujte dohladka.




KRUTI MASO

S HRASKEM

[:\/_( 40 g libového krutiho masa

[V 11zi¢ka Fepkového oleje

[:\/_( 50 g mrazeného zeleného hrasku
[:\/J kojenecka voda

Piiprava J

1. KrOti maso omyjeme, nakrdjime na
drobné kosti¢ky a podusime s vodou.

2. Priddme zeleny hrasek a dusime
domeékka.

3. VSe nechdme trochu zchladnout
a rozmixujeme, pripadné rozmixujeme
pouze maso a hrasek rozmackame
vidlickou.

HOVEZi ZELENINOVA
a podavame. LOLEVKA

4. Pridame jednu Izicku oleje, promichame

r_\/j 20 g libového hovéziho masa,
bez kosti

[] 1 kousek mrkve (20 g) x
[\/,1 koleéko petrzele a stejné O&
. <

mnozstvi pérku (20 g)
[:\/_[ 350 ml kojenecké vody

Pokud uz Vase détatko zna E‘/J 1/2 I1ziky Fepkového oleje

a ji rizné potraviny a pokrmy
v jejich pfirozené podobé, pwpmva
zkuste v obdobi mezi 8. a 10.
mésicem zkouset novy rozmér
vafenych pokrmu a pfidavejte
do nich nékteré bylinky a kofeni.
Kromé majoranky, petrzelky
nebo libeéku muzete vyzkouset
bazalku, oregano nebo tymian,
a to jak dobfe omyté a nasekané
Cerstvé, tak i suSené. Do varenych
brambor se hodi troska kminu,
do ryze nové koreni, bobkovy list
nebo hrebicek.

1. Omyté, nadrobno nakrdjené hoveézi
maso zalijeme vodou a uvafime do
polomékka.

2. Ocisténou a omytou zeleninu pridéame
k masu a varime, az je vSe mékké.

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

4. Zbylou vodu a zeleninu spolec¢né

rozmixujeme a priddme do nich
nasekané maso a zeleninu, olej,
zamichdme a podavame.
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T o

Prvni I1Zicky

masa
a zeleniny?

Jsme v tom

Vyzkouejte také Hami
masozeleninové piikimy
J Jsou €.1 nejoblibentj3i znackou mezi Ceskijmi maminkami *
J Obsahuji az 18 druhii zeleniny vai'ené v paie
Naleznete v nich az 3 druhii masa a kvalitni ryby

( Neabsahuji konzewanty ani batviva, jak poZaduje
legislativa u veSkeré kajenecké vjzivy

J Usechiny Hami piikrmy od ukonCengho 4. a 6. mésice
jsou bez piidané soli

*Hami je €. 1v kategorii masozeleninovych pfikrm na zakladé Nielsen dat v prodané hodnoté za klientskou

kategorii masozeleninové prikrmy za obdobi 01-12/2023 na maloobchodnim trhu v CR (©12/2023, Nielsen).
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. déni masa
Nevaheijte €
avgtivte

Infolinka Hami

800 500 700

V]

Vjborne!

Druhi) krok mate za sebou
a vedete si skvelel

38






o KROK

Nyni se vase détatko muze zaéit

seznamovat se sladkym ovocem.
Tento krok pujde uréité hladce!




~
PROC JE OVOCE
o A4 y

DULEZITE?

Ovoce je bohatym zdrojem sacharidd,
vitamind, mineralnich latek a vlakniny. Vase
miminko oceni lahodnou chut ovoce a Vy
o dalsi krok zvysite pestrost jeho stravy.

NEJDRIVE JEDNODUCHE CHUTE
Podobné jako u zeleniny
jednoduchymi chutémi. Détatku nejdFive
nabidnete jeden druh, a pokud se do dvou

zacnéte

dnt neobjevi Zadna alergicka reakce,
muzete pokraéovat s dal§im druhem. To
bude zase novinka! Nedivte se, kdyz si na
prikrm bude chtit détatko hned sahnout.
Pozdé&ji mu mulzete nakrdjet na prouzky
napriklad jablicka a vyzkousSet ostré zoubky

i samostatné krmeni.

JAK ZACIT

Vahate-li
vérte, ze i kdyz ani tady jediny spravny
postup neexistuje, jablickem chybu udélat

opét nad spravnym poradim,

nemUzete. Skvélym zaéatkem jsou domadci
rychlokompoty - ovoce omyjete, oloupete,
nakrdjite na kousky, podusite
domékka a po zchladnuti rozmixujete nebo
Nasledovat muze

malé

rozmackate vidlickou.
dalsi ovoce naseho mirného pdsma, jako
hrusky, $vestky, merunky, broskve, borlvky,
maliny a dalsi, opét alespon nastrouhané
nebo rozmackané vidlickou. V zacatcich je
lépe vétsSinu druhl ovoce tepelné upravit,
0 néco pozdéji uz vyzkousSejte i syrové
ovoce, a to predevsim z divodu zachovani

vétsiho mnozstvi vitaminu C.

OVOCNE KELIMKY
HAMI

Ovocné chuté patfi k tém, které
maji déti nejradéji. Urcité si je brzy
oblibi i vase miminko. Vyzkousejte

tfeba Hami ovocné kelimky
v praktickém ctyrbaleni.

Hami ovocné kelimky:

Obsaluji 166 7% peclive
vybraného ovoce

Jsou bez piidaného cukeu

(obsahuji pouze plirozent se
vyskytujici cukey).
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UZITECNE RADY

Ackoliv déti ovoce vétsinou zbozZnuji,
nékteré druhy si oblibi pozdéji. Urcité
se proto nenechte odradit a za par dnu je
vyzkousejte znovu. Pokud byste to totiz
neudélali nebo pockali nékolik dalSich
mésicl, je mozné, ze uz by je détatko
nepfijalo a jeho jidelnicek by nebyl tak
pestry. Konzumace pestré stravy je
pritom jeden z nejlepsich navykd, které
muzete své miminko naucit.

Fantazii se meze nekladou. Nyni
muzZete ovoce a zeleninu kombinovat.
A to i s masem. Co treba mrkvicka
a jablko? Anebo mrkvicka, jablko a kure?

Pro pripravu pyré vzdy kupujte cerstvé
a zralé ovoce. Plody vzdy dobfe omyijte,
ocistéte a zbavte jadrincl a pecek.
Zpocéatku podavejte ovoce bez
slupky. StarSim détem uz ovoce loupat
nemusite. Staci, kdyz je dobre omyjete.
Diky zoubkim si poradi i s tuzdimi
kousky.

KDY PODAVAT
OVOCE?

Ovoce predstavuje pro Vaseho malého
objevitele idedIni svacinku. Ovocné svaciny
podavejte v mensi porci dvakrat denné.

ViTe, ZE...

.. 0VOCe wiizete podavat

jak Censtvé, tak upravené? Mizete je
strouhat, wrazit pro pozdgjSi pouziti
(po rozmrazeni), vaiit, mixovat. Ovoce se
také hodi jako souCast zdravijch mouCnikii.

Uz jste piemisleli, z Ceho bude pruni
narozeninovy dort?
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Chystate se na hristé, na plavani
nebo na vylet a nechcete s sebou
brat 1zicku? Pak si oblibite ovocné

kapsiéky. Mluzete si koupit kapsi¢ky
opétovné plnitelné a pripravit do
nich domaci ovocny pfikrm nebo
si vybrat ze Siroké nabidky téch
kupovanych. Hami nabizi ovocné
kapsiéky v raznych pfichutich, jsou
bez pfidaného cukru (obsahuji
jen prirozené se vyskytujici cukry
z ovoce) a nékteré i s oblibenymi
détskymi postavickami na obale. Jak
Vase détatko poroste, bude si umét
kapsic¢ku brzy samo drzet v ruce
a obrazek na obale si bude prohlizet
se zdjmem, uvidite. A ¢asem uz
pozna svou oblibenou pfichut
a bude Vam ji umét ukazat.

Kdyz je Hami
ovocna svacinka
zabalena v hravém
obalu, hned kazdy necha
vyklapéni babovicek na
pisku a jde svacit!

HAMI
ovoché kapsicky:

J Jsou wyrobeny z peclivé
vybraného ovoce, které je sbirano
v optimalni dobg zralosti.

J Jsou bez piidaného cukeu
(obsahuji pouze pfitozent se
vyskytujici cukiy z ovoce).

Neobsahuji konzewanty a barviva
dle pozadavkii legislativy,
ani piidan Skrob.




ViTe, ZE..

. v prunich 6 mésicich
vEku miminka se doporuCuje pouzivat pro
piipravu piikrmi vihradné kojeneckou D
vodu. 0d ukonCengho 6. wmésice ale - JABLECNE
neuddlate chybu, pokud pouZijete pitnou
vodu, kted pii piiprave projde varem,

. pievaienou pitnou vodu.

~ PYRE

[/] 1 malé jablko - slad$i mékei
jablka se lépe vafFi
E\/j kojenecka nebo pitna voda

) Piprava
MERUNKOVE - 1. Jablko oloupejte a nakrajejte na malé
PYRE v kousky.

o ) 2. Kousky jablka nasypte do mensiho hrnce

a pridejte vodu. Privedte k varu.
E/J 2 zralé meruiiky 3. Ztlumte plamen a nasledné pod
[\/J kojenecka poklickou vafte jesté asi 10-15 minut.
nebo pitna voda Ob¢as zamichejte.
. % 4. Pokud se kousky jablka lepi k okrajim
W'P”ava J hrnce, pridejte 1-2 lIzice vody navic.
Ztlumte plamen.
1. Merunky omyijte, vypeckujte a nakrajejte 5. KdyZz je mozné kousky jablka lehce

na kousky. propichnout nozem, vypnéte sporak,
2. Vlozte je do hrnce, zalijte je trochou vylovte ovoce z vody a nechte
vody a varte 5-7 minut domékka. zchladnout.
3. Po vafeni ¢ast vody oddeélte. 6. Pridejte 4-5 Izic zchlazené vody z vaFen.
4. Uvafené merunky propasirujte pres Mixujte, dokud nevytvofite hladké Fidké
cednik tak, aby jejich slupky zUstaly pyré, nebo jablko rozmackejte vidlickou.
v cedniku. 7. Az si na novou chut samotného jablicka
5. Smichejte ovoce s trochou vody z vafeni Vase miminko zvykne, mzete k nému
a mixujte, az vytvorite hladké pyré, pridat jiné ovoce.

pfipadné je rozmackejte vidlickou.
Konzistenci muUzete regulovat pridanim Stejny postup mizete uplatnit pro pFipravu
vody. hrusky, broskve nebo Svestek.
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20 g vypeckovanych tfesni, mohou byt
Cerstvé, zmrazené nebo kompotované
30 g kulatozrnné ryze

1/2 vejce

50 ml kojeneckého mléka (nebo pro
déti od ukonéeného 10. mésice véku
plnotuéné kravské mléko)

fepkovy olej na vymazani zapékaci
misky

kojenecka nebo pitna voda

Piiprava:

1. Ryzidtkladné proplachnéte pod tekouci
vodou a uvafte v neosolené vodé
s jednim hrebickem domékka.

2. Oddélte bilek od zZloutku, z bilku 3. Ry ddkladné  smichejte  nejprve
vys$lehejte tuhy snih a Zloutek smichejte s kojeneckym mlékem se Zloutkem
s pfipravenym kojeneckym mlékem. a potom i se snéhem z bilku.

4. Smés vlijte do olejem vytrené zapékaci
misky, posypte treSnémi a obracenou
|Zici je trochu promacknéte dovnitf, aby
je ryze prekryvala.

5. Zapékejte na 180-200 °C asi 20 minut
podle tloustky vrstvy ryze, dokud se
nezac¢ne odlepovat od okraja zapékaci
misy.

6. Hotovy nakyp nechte trochu zchladnout

a prfemistéte ho do misky nebo na talitek.
Je-li ryze opravdu dobre uvarend a Vase
détatko dobre kouse i polykd, nemusite
hotovy pokrm jiz ani mixovat.

... kajenecké mléko by se tepelnt upravovat nemélo, aby se nesnizovalo
v b ’ Pe . . z P4 . p
mnozstvi cennijch latek, jako jsou nenasycené mastné kyseling nebo

vitaminy, o ktewé je obohacend? UnodngjSi pro zachovani Zivin je
piidavat piipravené kojenecké mléko az do hotového pokrmu pro
jeho zjemnéni, v tomto receptu to viak neni mozné. 4
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Jste skvélil

Spalecné se svim miminkem jste
Uspesne zdolali i tieti keok!
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OBILNINY

Hurd! Hura

Nadesel ¢as na lahodné o

Cky.

§

bilné ka

je!

Vase miminko si je zamilu



PROC ¢ »

JSOU OBILNI
DULEZITE?

Obilniny  obsahuji  sacharidy, vitaminy
skupiny B, bilkoviny a mineradlni latky. Jejich
slozeni podporuje zdravy vyvoj, spravnou
mozkovou cinnost a prispivd k rozvoji
imunitniho systému. Navic jsou pfirozenym
zdrojem energie, kterou déti v tomto véku
tolik potrebuji.

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

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

Tyto kasicky jsou ¢asto obohaceny o nékteré
vitaminy a mineralni latky.

KDY ()
PODAVAT X
OBILNINY?

Kasiéku mulzete podat ditéti kdykoli
béhem dne. | proto jsou mezi maminkami
tak oblibené! Mohou byt zdravou snidani,
kterd je plna energie pro novy den, chutnym
obédem nebo vydatnou veceti. Je zkratka
na Vas, ve které &asti dne ji zaradite. Je
rychle hotovd a miminka si jeji chut vétsinou
snadno oblibi.

Idedlni je zacit s ryzovou kasi, naptiklad
Hami Nemlécna kase ryzova s banany.
Nasledné mulzete zaradit ochucené
a vicezrnné kase. (

KTEROU
~
KASI
~ »
ZACIT?
Na vybér jsou dva typy kasi - kase nemlécné
a kasSe mlécné. Pro zacatek se vétSinou

doporucuji kase nemlécné a pridava se do
nich materské nebo kojenecké mléko, jehoz
chut uz dité dobre zna. Miminko se na Vas
mozna zvédavé podiva. To je dobré! Co
to je? Zndmad chut mléka v ném probudi
ddvéru. Dalsi prichuté si pak snadnéji oblibi.

Zpocatku pripravte kasi spise
Fid$i. Nechte miminko, at ji ze
1ziéky vysaje. Lépe si tak zvykne
na novou konzistenci i chut.
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JAK TEDY ZACIT
S KASEMI

Ze zacCatku nechte miminko nejprve vypit

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

Pokud se Vam dobfe dafi, mizete zadéit
mlécnou kasi nahrazovat celou pravidelnou
mlécnou davku, napriklad vecefi. Jde-li to
jeste lépe, zkuste ditéti dat do ruky vlastni
1Zicku. To je pokrok! Moznd bude celé
zapatlané, ale jeho upfimna radost z nové
nabyté samostatnosti obmékei i ty nejvétsi
milovniky poradku. Postupné se tak nauci

samostatnému krmeni.

Jestlize mate pocit, ze by Vase détatko meélo
jist vétsi porce, nez jaké zvladne, nedélejte si
starosti. Chut a hlad déti se velmi méni nejen
v zavislosti na jejich aktudlni naladé, ale také
na rdstové fazi. Své v tomto véku sehrava
i rast zoubkd. Zkousejte krmeni trpélivé
dal dobu, v klidu
a s usmévem. Klidné si k tomu Fikejte treba

v pravidelnou denni

basnicku anebo si vytvorte vlastni jidelni
ritudl. Chut k jidlu urcité prijde.
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Nemlécné kase Hami

i
neobsahuji pfidany cukr =% (

ani bilkovinu kravského
mléka (obsahuji jen pfirozené se
vyskytujici cukry z obilovin nebo
z obilovin a ovoce), a hodi se tedy
i pro miminka s pfipadnou alergii.
Navic maji velmi jemnou konzistenci,
a proto se skvéle hodi pro prvni
1Zicky kase, tfeba i pro miminka,
kterym bylo pediatrem doporuéeno
zadit prikrmovat dfive.

i

Pokraovat pak mlzete
s mléénymi kasemi. Ty jiz
obsahuji pfidané mléko
a jejich priprava je tak
jesté snadnéjsi - staci je
zalit pfevafenou vodou.
Na vybér je z velkého
mnozstvi prichuti. Nékteré jsou
vhodné na dobrou noc, tieba
oblibend Hami Kase krupicova
s vanilkovou pfichuti. Jiné jsou pro
svuj obsah ovoce a vice
druhii cerealii vhodnéjsi pro
start do nového dne, tieba
Hami Kase se 7 obilninami,
bandanem a jahodami.




JAK SE KASE
PRIPRAVUJI?

Kase sisnadno zamiluji nejen déti, ale i rodice.
Jejich priprava je totiz snadna a rychla.
Staéi dle navodu smichat kojeneckou kasi
s matefskym nebo kojeneckym mlékem
(u nemléénych kasi) nebo s prevafenou
kojeneckou vodou (v pFipadé mlécné kase)
a muze se podavat!

Détské kaSe obsahuji nejen rlzné druhy
obilovin, ale také nejriznéjsi
prichuté. Jakmile si miminko na kase trochu

ovoché

zvykne, nebojte se experimentovat a najit
jeho oblibenou chut. Kase navic pfimo lakaji
k ozdobeni!

Pozdé&ji muzete pridat dekorace z ovoce
nebo na kasSe namalovat vesely oblicej
z ovocné presnidavky. Do kase nepfidavejte
cukr.

KTERE DAL§§
OBILNINY MUZETE
VYZKOUSET

Kromé hlavniho jidla ve formé kasi plini
obilniny nejcastéji funkci prilohy. Které si
vybrat? Skvélé je zacit treba téstovinovymi
fleky,
snadno se nabiraji na Izicku a do brFiska
sklouznou témér samy i bez ddkladného
kousani.

nebot jsou malé, snadno se vafi,

Stars§im détem, které uz umi dobre kousat
a polykat, postupné zkousejte nabidnout
veétsi téstoviny - vietena, maslicky, kolinka
nebo i penne, pripadné kuskus nebo bulgur.

(&t

Pokud byste chtéla zkusit Spagety nebo
makarony, nakrajejte je po uvareni na mensi
kousky.

Do mixovanych p¥ikrmu se skvéle hodi ryze,
pohanka, jahly a nejriznéjsi vioéky. Oviem
pozor: Jsou to malinké kousky a dité by
je mohlo snadno vdechnout. Proto s nimi
zacnéte radéji v omacce nebo je rovhou
jemné Pokud
vyhybate, prosté pockejte, az budete mit
jistotu, ze Vase dité nejen dobre kouse, ale
i spravné polyka.

rozmixujte. se mixovani

Détské susenky Hami
Safari nebo Keksiky!

VyzkouSejte napiiklad

i obilnin do stravy
i poradnu na

ditéte? Ne\'ahete se obr atit na na
GK.Z

www.k\ubmam'\n

Tym nasich odbornikl
je pfipraven Vam s ¢imkoliv poradit.

y oh!

800 500 700



Mezi détmi (pro svou chut) a mezi rodici
(z praktickych ddvodud) jsou predevsim na
svacinky velmi oblibené také nejriznéjsi
détské krupky a susenky. PFfi  vybéru
ohlidejte, aby byly s odpovidajicim vékovym
urcenim.

Naopak s béznym pecivem, rohliky, chlebem,
kolaci, a to v€etné celozrnnych, jesté radéji
pockejte par tydnl, klidné i do jednoho
roku ditéte. Obsahuiji totiz vysoké mnozstvi
soli. Celozrnné pecivo zase obsahuje hodné
vlakniny, a proto je vhodné jej zacit nabizet
az starsim détem. Détem po jednom roce je
mozné je v malém mnozstvi do jidelni¢ku
tu a tam zaradit, je tfreba ale dat i pozor na
velikost zrn, které by dité mohlo vdechnout.
Kdyz si v8ak od Vas obcas celozrnny chléb
presto ukousne, nijak ho neohrozite.

S LEPKEM CO
NEJDRIVE

Mnoho dospélych i déti se potyka s celiakii.
Je to chronické onemocnéni tenkého streva,
zpUsobené precitlivélosti na lepek. Néktefi
mohou mit na lepek alergii, podobné jako
treba na orechy nebo mléko. Lepek se
nachdzi v zrnech psSenice, Zita, jeCmene
a ovsa.

Jelikoz nebylo prokazano, ze by oddalovani
prikrmU s alergeny bylo prevenci vzniku
alergii, je nejvhodnéjsi potraviny s obsahem
lepku zaradit do jidelnicku ditéte spolu
druhy potravin,

s dalsimi a to vcetné

TIPi

Kromé obilnych kasi mizete svému
malému neposedovi nabidnout
v rdmci zavadéni obilnych pfikrmu
i par l1zicek prikrmu s téstovinami
(naptiklad Hami p¥ikrm Spagety
s rajcaty a mozzarellou, 200 g).

&

OD UKONEENEHO
6.MESICE

kvalita a bezpeCnost

nepiitomnost konzervatnich
latek a barviv

s Ve z v ’
vizivové hodnoty a slozeni
odpovidajici véku miminka

tydne véku
(idedlné za pokracujiciho kojeni). Nikdy vSak
nepodavdme stravu s obsahem lepku pred
17. tydnem véku.

ostatnich alergend, do 26.

.. klasicka krupiCka se pro nejmensi déti moc nehodi? Kvalita
obiloviny totiz neni hlidana podle piisngch pravidel, které
plati pro détskou vizivu. U obchod? se proto divejte po
kaSich pro mala miminka se symbolem vékového urCeni na

ViTe, ZE..

obalu. Nap¥iklad Hami MIECna kaSe krupicova s vanilkovou
e
pichuti na dobrou noc.
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KASE S HRUSKOVYM

E/_j 1 zralad hruska - pouzit muzete vSechny
druhy, nejlepsi jsou vSak ty mékci

[/] kojenecka nebo pitna voda

[__\/j oblibena mlécna kasSicka Vaseho
détatka (napi. Hami MIééna kase se

7 obilninami piskotova).
@

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

2. Kousky vlozte do hrnce, pfidejte 4 |zice
vody a varte domékka asi 10-12 minut.
Obcas zamichejte.

Piprava

3. Nechejte smés zchladnout.

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

5. Hruskové pyré smichejte s oblibenou
mlécnou kasi Vaseho détatka.

Suroviny v receptech jsou
uvedené na jednu porci, ale

uvarte si radéji tfeba tFi najednou.
Muzete je potom zmrazit
v uzaviratelnych tvofitkach na led
nebo zavarit ve sklenickach a po
zchladnuti ulozit do lednicky na
dalsi pokusy se stejnym jidlem!

Nechte s€ inspirovat

dalsimi recepty N2

pmaminek.c2

%



~ TESTOVINY S CUKETOU
A VEPROVOU PANENKOU

E\/J 1/4 malé cukety

E\/_j 1/3 oloupaného jablka

E\/J 30 g libového vepfového masa

E/_j 40 g makaroni
nebo Spaget - radéji je
nalamejte na malé kousky

[/] 11zi¢ka Fepkového oleje

[/] kojenecka nebo pitna voda

L

Piprava

1. Téstoviny uvarte ve vodé podle ndavodu
domeékka.

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

Také veprové maso nakrajejte na drobné
kousky.

Poduste v hrnci cuketu s trochou oleje
domeékka.

Zmirnéte plamen a podlijte zeleninu
vodou.

Pridejte jablko a maso, pfiklopte hrnec
poklickou a jesté asi 10 minut varte.
Maso pred podavanim zkontrolujte, aby
v ném nezlstala zadna rdzova mista
a bylo dostatecné mékké.

Smichejte v§echny

ingredience
a rozmixujte je dohladka nebo kazdou
rozmackejte vidlickou
vytvorte
hromadky. Prikrm miminku nesolte ani
ni¢im neochucujte.

soucast zvlast

a na talitku samostatné
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“TESTOVINY S RAJEATOVOU
~ OMACKOU A KURECIM

_ MASEM

E/J 40 g téstovin, napt. flicka

E/J 30 g kufecich prsou

[T_/J 50 g cherry nebo
kefickovych rajcat

E/J fepkovy olej

[/] kojenecka nebo pitna voda

Piiprava

1. Téstoviny uvarte v neosolené
vodé domékka.

Maso dukladné ocistéte, nakrajejte na
mensi kousky a uvarte v neosolené vodé
domékka.

Rajcata sparte, pfipadné
vydlabejte i zrnicka, pokud ma Vase

oloupejte,

détatko jesté problémy s polykanim.
Rajc¢atovou dfen rozmackejte vidlickou
a kratce poduste s fepkovym olejem.
Je-li je dren moc hustd, pridejte jesté
trochu vody z hrnce s kurecim masem.
Vs$e nechte trochu vychladnout, spole¢né
dejte do mixéru a s trochou vody z vareni
pomixujte na pozadovanou konzistenci,
pfipadné rozmixujte alespor maso.



Prvni I1Zicky
kase?

Jsme v tom
s Vami!

NEMLECNE KASE Hami nemléiné kase:

HAMI
v

Nejdfive zacnéte s kasemi, které
maiji jemnou chut a hladkou

Hami Moje prvni kase ryzova nebo

konzistenci. Idedlni je napfiklad )
ryzova bananova.
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MLECNE KASE
HAMI

Zaéit mGzete napftiklad s jemnou
Hami Mlécnou kasi krupicovou
s vanilkovou prichuti na dobrou noc.
Jak krasné voni! Postupné muzete
zafazovat ruzné ochucené a vicezrnné
kase. Ceredlie jsou pfirozenym
zdrojem energie.
Zahajte den snidani plnou barev
a ovocnych chuti! Anebo pred
spanim vyzkousejte kase od Hami
na dobrou noc.

Hami mlécn

b4

e

kaSe:

y
-
¢






LEKO A MLECNE UJROBKY

Hura! Spousta dalSich moznosti,
co ptipravit k lahodné svacdince pro
Vaseho malého objevitele!




| kdyz uz Vase miminko ji rGzné pfikrmy
(zeleninu, ovoce, maso, ryby a kase), stdle
potrebuje dostatecny prisun tekutin a také
vitaminy a mineralni latky. Téch potrebuje
rychlému energie
nékolikrat vice nez dospély.

kvuli rGstu a vydeji

MIO.EKO JE | NADALE
DULEZITOUSLOZKOU
JIDELNICKU

| po zavedeni pfikrmU v ramci vyvazené
stravy hraje mléko stale dulezitou roli az
do tfi let véku Vaseho détatka. V jednom
roce véku by mélo mléko pokryvat jesté asi
polovinu celkového denniho pitného rezimu,
tedy zhruba 500 ml.

Nezapomente, Zze kojeni je nejpfirozenéjSim
zpUsobem vyzivy kojencl. Pokud kojeni
neni mozné, jsou na doporuceni pediatra
k  dispozici kojenecka
pozdéji pokracovaci kojeneckd mléka (od
ukonc¢eného 6. mésice). Vzdy vybirejte
mléko presné podle véku Vaseho ditéte -
jeho slozeni odpovida jeho potrebam.

mléka nebo

DOPORUCENE DAVKOVANI MLEKA

Vék ditéte
6-8 mésicl
9-10 mésicu

1-12 mésicl

Minimalni pocéet doporucéenych davek na den

5x 200 ml mléka

4x 200 ml mléka

2-3x% 200 ml mléka

Pfesné mnozstvi mléka pro vase détatko Vam poradi pediatr.

ViTe, ZE..

.. toCni dité potiebuje az 3 x vice vipniku, 2 x vice Zeleza,

4 x vice vitaminu D a 2,5 x vice jodu nez dospelj?

Vapnik pomaha podporovat spravni rist a vijvoj kosti VaSeho ditéte, vitamin D pomaha
vapniku ukladat se do kosti, ale také podporuje normalni funkCnost imunitaiho systému
a zelezo spolu s jddem napomahaji napiiklad normalnimu vijvoji kognitivaich schopnosti.

gpoctu na kilogram télesné hmotnosti a
¢ doporucené davky (DACI

in DACH (Spolecnosti pro vyzivu, z. s.), 2019, Spolecnost pro vyzivu



PROC RADEJI BATOLECiI MLEKO?

miéku
svym

Oproti  kravskému odpovidaji
batoleci mléka slozenim |épe
potfebam malych déti, napfiklad z hlediska
obsahu Zeleza nebo vitaminu D:

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

114

BATOLECT MLEKA HAMI

od ukonCeného 12. a 24. mésice

| kdyz uz Vase détatko ziskava
mnoho Zivin z riznych pfikrmu, stale
potrebuje materské mléko, nebo
pokud nemuze byt kojeno, batoleci
mléko. Hami nabizi velky vybér
batolecich mlék pro déti od jednoho
roku az do t¥i let. Spolu s vyvazenym
a pestrym jidelnickem mohou
batoleci mléka Hami pomoci zajistit
dostatecny pfijem zivin potfebnych
pro podporu jeho normalniho ristu
a vyvoje a imunitniho systému.**

V 266 ml
batoleciho
mléka Hami

V 266 ml
kravského
mléka

123,5 %

Vitamin D

Vapnik

*Doporucena davka mléka dle informaci na obale Hami 3.

Batoleci mléka
Hami 2 a 4 obsahuji:

* Vitamin D a vapnik patiebné pro
spravaij rist a viuin kosti u déti

* Jelezo a jad pfispivajici k rozvoji

I poznavacich funkci

J ** Uitaminy A, Ca D piispivajici
k normalni funkei imunitniho systému




KRAVSKE MLEKO -
ANO, NEBO NE? 5=

Mnoho potfebnych vitamind a mineralnich
latek se prirozené vyskytuje i v kravském
mléce, avSak pravé Zelezo a vitamin D jsou
dva dulezité prvky, kterych kravské mléko
obvykle nema pro déti dostatek. Kvalita
a obsah nékterych vitaminl v kravském
mléce zavisi na mnoha faktorech. Napfriklad
na roc¢nim obdobi, krmivu kravicek nebo
na tom, zda se mohou volné past. Kvalitu
ovliviiuje i zpUsob jeho zpracovani.

Velky rozdil je také v obsahu bilkovin.
Kravské mléko jich obsahuje dvojnasobek ve
srovnani s materskym mlékem, kojeneckymi
nebo batolecimi mléky, ackoliv ta se jinak
snazi svym slozenim materskému mléku co
nejvice priblizovat. Dasledkem konzumace
nadmeérného mnozstvi bilkovin z kravského
mléka mlze byt v ¢asném véku vétsi rozvoj
tukové tkané, coz muze aktivovat rozvoj
nadvahy a obezity.

ok‘»a(:ovaci\‘°
e mﬁiete

oh\édl\é P
\6ka? S duver
u Klubu

Mate dotazy

kOie“eckého m” dn
obratit na pora

ww.k\ubmaminek.oz

Tym nasich odborniku
je pfripraven Vam s ¢imkoliv poradit.

800 500 700

JAK TEDY
KRAVSKE MLEKO
DO JIDELNICKU
ZARADIT

Jednou z forem je mléko jako ndpoj. Prestoze
déti v tomto véku potrebuji mléka, kvali
vitamindm a mineralnim |atkdm, opravdu
hodné, neni kravské mléko nejvhodnéjsi.
Jako ndpoj tedy radsi nadale ponechte
materské nebo kojenecké mléko. Urcité ale
muzete plnotuéné kravské mléko v mensim
pouzivat pfFi nebo na

zjemiovani pokrml pro malé jedliky.

mnozstvi vareni

Jako svacinky se skvéle hodi jogurty. Jsou
snadno stravitelné, neobsahuji tolik bilkovin
jako tvarohy anebo tvrdé syry a hlavné, na

rozdil od tvrdych syrd, neobsahuji sal.




Jogurt i tvarohy muzete skvéle kombinovat
jak s ovocem (i
presnidavek),
na vyrobu pomazanky, tfeba mrkvickové.
Nékolikrat tydné muUzete jogurt nahradit
jednou az dvéma polévkovymi
tvarohu. Ve vétsim mnozstvi davat détem az

ve formé ovocnych
tak s cerstvou zeleninou

|1Zicemi

od 1 roku.

A protoze déti potrebuji v tomto véku
opravdu vysoké mnozstvi tuku, mlzete zacit
do pokrmU pridavat i Cerstvé maslo. Oviem
pozor - nikdy ho jiz tepelné nezpracovavejte.
Tim se zbyte¢né nic¢i. Sta¢i ho jen pridat
do hotového pokrmu, trfeba obilné kase,
a nechat rozpustit. Pozdéji, az Vase dité
bude jist i pecivo (napt. zitny chléb), mizete
ho pochopitelné pouzit i k namazani.

S CiM JESTE _
OPRAVDU POCKAT

Kravské mléko jako napoj podavejte spise
az ditéti ve starSim batolecim véku (2 az
3 roky). Kvuli vysokému obsahu soli se
v Casném véku nehodi zafazovat ani tvrdé
syry. Zcela nevhodné jsou plisnové syry,
zauzené, nakladané nebo tavené syry.
Jelikoz déti maji v tomto véku opravdu
vysoky vydej energie, a navic v jidelnicku
pro svUj spravny rdst a vyvoj potfebuji velky
pFijem tukd, nevsimejte si v obchodé ani
vyrobkl se snizenym obsahem tuku.

TIPI

VyzkouSejte nasi NOVINKU
od 2 let véku

HAMI TUAROHOUOU
SUACINKU.

Je spojenim ovocného pyré nebo
vanilkového extraktu, smetany
a tvarohu, hustym tak akorat pro
prvni samostatné pokusy se lzickou.
A lahodna a chutnd svacinka
je na stole!

J 30 7 tvarohu a smetany

§ véapnikem a vitaminem D
J potiebnimi pro normalni wist

a vjvin kosti u deti

Ve dvou lahodnich piichutich:
vanilka a jaloda-meruiika

Tvarohovy dezert s vapnikem a vitaminem D, pro déti od 3 let véku.
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JOGURTOVY POHAREK
S OVOCNYM PYRE

M 1/2 bilého jogurtu

[Z( 1/2 kelimku pFfesnidavky Hami Jablko
a banan nebo pyré uvafeného
z jednoho jablka

Piiprava

Jogurt smichejte s pyré a mate hotovo.
Takova svacinka se skvéle hodi i na cestu.




MRKVOVA
POMAZANKA

[ 3 polévkové Izice bilého jogurtu
[:\/J 30 g jemné nastrouhané mrkve

Priprava

Mrkev ddkladné ocistéte, nastrouhejte
na jemném struhadle a pripadné kratce
poduste v kojenecké vodé.

Po zchladnuti smichejte s jogurtem.

| kdyz je to pomazanka, nemusite ji nutné
na nic mazat. MUze se klidné konzumovat
stejné jako ostatni pfikrmy - Izickou.

azy ohledn@ krme

miéka? S
oradnu K

Mate dot
kojeneckeh®
obratit na P

Tym nasich odborniku
je pfipraven Vam s ¢imkoliv porad

PO-PA 8:20-16:00 VOLEJSTE ZDARMA

800 500 00

TIPi

Stejné mlzete vyrobit tfeba
pomazanku ze salatové okurky,
Cervené fepy nebo strouhané
a podusené kedlubny.







aneb snidané, obéd,
vecere a svacinky.




To to leti! Gratulujeme k Vasemu
spoleénému pokroku! Vase miminko jiz
ochutnalo v§echny zakladni druhy potravin.
Ted' je ten spravny c¢as si zaéit zvykat na
pravidelny stravovaci rezim.

SNIDANE, OBED, VECERE (M)
A SVACINKY

Vase miminko uz neni tak Uplné miminko.
Za poslednich nékolik tydnG si zvyklo
pfijimat pevnou stravu. A to je velky krok
v jeho zivoté! Nyni nastava cas, kdy za¢nete
spolecné nastavovat jeho pravidelny
stravovaci rezim.

Kli¢ je jednoduchy: tfi hlavni jidla, dvé
svaciny a k tomu mléko hned po probuzeni
a pred spanim. Spravny jidelnicek zajistuje
prabézny prijem energie a zivin po cely
den, aby malé télicko V aseho ditéte dobre
fungovalo a spravneé rostlo. Mezi jednotlivymi
jidly by mél byt idedlné rozestup ptiblizné
tfi hodiny. Nicméné dobfe vime, Zze miminka
v tomto véku jesté hodné rada spinkaji.
Netrapte se tedy, kdyz obcas nestihnete
svacinu nebo kdyz je obéd az po spani, a ne
pred nim. Je to normalni a Vase miminko
pfipadné vynechané jidlo snadno dozene,
uvidite!

Diky pfikrmim od Hami je snaz$i dodrzet
stravovaci rezim, a to i na cestach. Vas den
pak muze vypadat napfiklad takto (vsechny
pfikrmy uvedené nize jsou vhodné od
ukonceného 6. mésice véku. Vzdy vybirejte
vyrobky s odpovidajicim vékovym uréenim.)

Snidang:

Hami Mlé¢na kase
ovesno-zitnd s bandnem, ‘
jahodami a malinami

I
Dopoledni svaCinka: -f;é‘:;'{
Ovocny pfikrm Hami
Ovocny koktejl, Hami
susenky Safari

Obed:

Masozeleninovy pfikrm

Hami Zelenina s krltou

a rajcaty

Odpaledni svaCinka:

Ovocna kapsicka se A

snéhuldkem Olafem ,& /

Jablko, jahoda, banan %t
gy

VeCeie: S

Mlécna kase krupicova
bananova s broskvi

MIgcna davka:
Materské nebo kojenecké
mléko, napf. Hami 2

Pitni rezim:
Kojenecka voda,
prevarena pitna voda
nebo détsky ¢aj

s vékovym uréenim

TIPI

Vice prikladl sestaveni jidelni¢ku
podle véku ditéte najdete dale
v kapitole Jidelni¢ky pro Vasi
inspiraci.
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UZITECNE RADY

@ Moznd se zda, ze novy stravovaci rezim
Vasemu détatku zatim pfrilis nejde.
Nemusite se ni¢eho obavat. Vytrvale
nabizejte jidla v pravidelnych casech.
Uvidite, Ze si maly rostak brzy zvykne.

kojenim nebo

mlééné vyzivy.

@ Nepriestivejte s
podavanim nahradni
Vase miminko stale potrebuje vitaminy
a minerdini ladtky z materského,
kojeneckého nebo batoleciho mléka. Ta
jsou svym slozenim pfesné uzpUsobena
potfebdm malych déti. | kdyz si Vase
détatko jiz zvyklo na pevnou stravu, je
pro n& milééna vyziva stale dilezitym
zdrojem zivin a méla by byt soucasti
kazdodenniho jidelni¢ku az do tfi let.

@ V pravidelném stravovacim reZzimu

vytrvejte i na cestach. S sebou mlzete

vzit masozeleninovy prikrm ve sklenicce,
kasi, ovocné presnidavky
détské

oblibenou

v kapsi¢ce nebo krupky

a susenky.

NEZAPOMINEJTE

NA PITNY Qe
Zh

REZIM

Nejen dobfe poskladany jidelnicek, ale také
dostatek tekutin je pro zdravy vyvoj Vaseho
détatka velmi dulezity. Dokud miminko
vyhradné kojite nebo krmite kojeneckou
vyzivou z lahvi¢ky, je jeho denni potreba
plné kryta matefskym nebo kojeneckym
mlékem i v horkém lété. V obdobi prechodu
na nemlécné prikrmy vSak mnozstvi tekutin
ziskanych z mléka prirozené klesa a je nutné
miminku dodavat tekutiny i z jinych zdroju.

Détské télicko tvofi ze 70 % voda a je velmi
citlivé i na zcela minimalni ztraty tekutin.

Dodrzovani
nezbytné pro

pitného

jeho
traveni, spravnou funkci ledvin a dobré
vyprazdiovani.
Unavy a zvysené télesné teploty bez infekéni

rezimu je tedy

bezproblémové
Pomaha jako prevence
pri¢iny. Miminka ve véku 6-12 mésict by méla
denné vypit asi 130 ml nejrdznéjsich napojd
na 1 kg hmotnosti (tzn. asi 1000 ml/den). Do
tohoto objemu fadime i vodu obsazenou

v kojenecké vyzivé a materském miléce.

pocit zizné. O napoj si navic Fict neumi
a proto, pokud jste jiz zacali s prikrmy,
miminku piti pravidelné nabizejte. Zvlasté
v horkém lété dbejte na pravidelny pfisun
tekutin. Vedle matefského nebo kojeneckého
mléka nabizejte ditéti cca od 10 mésice véku
i kojeneckou nebo zchladlou prevarenou
pitnou vodu. Na rozdil od kohoutkové
vody je kojeneckd voda pfisnéji sledovana
z hlediska obsahu moznych patogent nebo

kontaminujicich latek.

Vyzkouset mUzete také nejriznéjsi bylinkoveé
a ovocné caje, které jsou urcené primo
pro kojence (na jejich obalu je oznaceni
vékového urceni). Davejte vzdy prednost
pridaného
s cukry pfirozené se vyskytujicimi v ovoci.
Dité si tak nevytvofi navyk na sladkou chut.

napojum bez cukru, pouze
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SPOLECNE U JEDNOHO STOLU
PLNEHO VYVAZENE STRAVY

Dité se nejlépe uéi napodobovanim svych rodiél a dalsich lidi, se kterymi se setkava. Budte
mu skvélym ptikladem! Po nastoleni pravidelného stravovaciho rezimu se snazte i Vy najit si
¢as na spolecné stolovani. Détatko by meélo mit u stolu své vlastni misto, svou zidli¢ku, misku
a lzicku. Urcité se mu to bude moc libit. Budte velkorysi a méjte s nim trpélivost.

Podobné to plati i pro sloZeni jidelnicku. Pestra a vyvazena strava rodiéu se pro miminko
stane prirozenosti a tento vzorec bude nasledovat i v budoucnu.

0



CO ROZHODNE
DITETI NEDAVAT

Nezapomente, ze i kdyz uz ma Vase miminko
jidelnicek o tolik pestrejsi, nez mélo pred par
tydny, stale existuji nékteré potraviny, které
by v jidelnicku do roku ditéte byt nemély.

Ktené to jsou?

-

[_)_(1 Mineralni vody

L)_(l B&zné, celozrnné a sladkeé pecivo

[_)_(1 Ostré koreni, smési kofeni,
muskatovy ofech

[_)_(1 Bonbony, kakao, cokolada
L)_(l Celé ofechy, seminka, mak
[)_(1 Kava a Caje bez vékového urceni
Q_(I Solené pochutiny (chipsy apod.)

[_)_(1 Nakladané potraviny
(sterilovana zelenina apod.)

[)_(l Ochucujici smési, houby

Q_(l Kupované susenky a oplatky
bez vékového urceni

X sul

[)_(I Slazené napoje,
pridany cukr do napoju, med

[_)_(l Smazené pokrmy

]

[2(1 Tvrdé, plishoveé, uzené a tavené syry,
nizkotuéné miléené vyrobky, tvaroh,
Smetana, nepasterizované miéko
(kravské, kozi, ov¢i...) nebo
nepasterizované mléeneé vyrobky

L)_(l Uzeniny, parky, pastiky, klobasy apod.
vnitfnosti a zvéfina

f_X'l Zmrzliny

f_Xl Alkoholické napoje

f_Xl Kecup, hofeice

f_X] Vyvary z kosti z masa

Q(l Sojova omacka

a jiné ochucujici omacky

f_X] Mrazené polotovary
f_X] Instantni jidla, pudingy
Q(l Citrusy a exotické ovoce
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Naucili jste svoje miminko poznavat uz
tolik novych chuti, barev a vani! Vime, kolik
trpélivosti a usili dd naucit détatko zdravé
jist, a doufdme, ze Vam nas prlvodce na této

cesté pomohl.

Kromé mléka Vase miminko jiz ochutnalo
velké mnozstvi nejraznéjsich  prikrm0.
Kousani, strkani prstikG do presnidavky
a prvni samostatné pokusy se Izickou ho
urcité moc bavi a Vy ho s radosti pozorujete.
Zaslouzite si oba velikou pochvalu!

Jestlipak uz Vasemu miminku vyrostl prvni
zoubek? Vite, ze podle tradice kupovali
tatinkové, kdyz ,poprvé cinkla IziCka
o zoubek,“ mamince nové Saty? Tradice se
nékdy hodi pfipomenout, nemyslite?

A brzy uz nejspise Vase miminko oslavi prvni
narozeniny. Nezapomente, Ze to jsou i Vase
narozeniny! Oslava toho, co vSe se hlavné
diky Vdm miminko za posledni rok naucilo.
MUzZete na sebe byt pravem pysnil My Vam
i Vasemu détatku prejeme vsechno nejlepsi,
hlavné hodné zdravi a radosti.

V prikrmech jsme
s Vami!
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JIDELNICKY PRO VASI INSPIRACI A2

PFi sestavovani jidelnicku se vzdy Fidte individualnimi potfebami svého ditéte a doporucenim
pediatra nebo nutri¢niho terapeuta nebo specialisty, ktery ma s vyzivou takto malych déti

zkusenosti.

0R|ENTA§:N|' VELIKOST PORCE
PODLE VEKU

POTRAVINA 8MESICNI 10MESICNI

2 porce za den (1 porce je 2 porce za den (1 porce
ZELENINA 1/2 malého kusu zeleniny je 1/3 -1/2 stfedniho kusu
nebo mnozstvi odpovidajici zeleniny nebo mnozstvi
détské hrsti) odpovidajici détské hrsti)
Podle druhu masa 10-20 g Podle druhu masa
po vétsinu dni v tydnu 10-20 g
3 porce za den (1 porce 3 porce za den (1 porce
je 1/3 -1/2 stfedniho kusu je 1/3 -1/2 stfedniho kusu
ovoce nebo mnozstvi ovoce nebo mnozstvi
odpovidajici détské hrsti) odpovidajici détské hrsti)

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

3-5 porci za den (1
porce je obilna kase ze

| 2 polévkovych lzic, 25 g
OBILININq téstovin a ryze v suchém
A PRILOWY

stavu, détské kiupky
v mnozstvi odpovidajicim
détské hrsti)

800-1000 ml matefského 500-800 ml materského
nebo kojeneckého mléka ve nebo kojeneckého mléka ve
3-5 porcich denné 2-3 porcich za den

1 dalsi porce obcas, tireba 2x

MLECNE tdn& (] porce je 1/2 kelimku || | oSl poree (porce Je 1/2
; X .. -2/3 kelimku jogurtu, 2-3
jogurtu, 2 polévkoveé Izice

WROBK"I tvarohu nebo tvarohového PElens lZICe, tvar?hu
D) nebo tvarohového syra)

5-10 g kvalitniho fepkového 5-10 g kvalitniho fepkového

oleje béhem celého dne oleje béhem celého dne
Tm(q (1 ¢ajova lzicka) (1 ¢ajova Izicka)
1-2x tydné 1 vejce 2x tydné 1 vejce
4
(VIS 200-400 ml kojenecké 200-500 ml kojeneckénebo
nebo prevarené pitné vody prevarené pitné vody

- mimo mléko
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v
v
v
12MESICNI
2 porce za den (1 porce je
1 mensi kus zeleniny nebo

mnozstvi odpovidajici
détské hrsti)

Podle druhu masa
20-40 g za den

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

4-5 porci za den (1 porce je

1/2 ks peciva, obilna kase ze

2-4 polévkovych IZic kase,
dle vyrobce, 50 g téstovin
a ryze v suchém stavu,
détské krupky v mnozstvi
odpovidajicim détské hrsti)

500 ml matefského nebo
batoleciho mléka, nejcastéji
ve 2 porcich

1 dalsi porce (1 kelimek

jogurtu, 1/3 kelimku tvarohu

a tvarohového syra nebo
vyjimecné 1 platek tvrdého
syra)

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

500-700 ml kojenecké
nebo prevafené pitné vody



U’KAZKC')‘}/\'( DENNI
JIDELNICEK PRO
DETI OD 8 MESICU

@ PO PROBUZEN]

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

@ SNiDANE

Obilnd mlécnad kase z 1-2 |zic suché smési

(napf. Hami Mlé&na kase ovesno-zitnd

s bandnem, jahodami a malinami)
@ SUACINA

1/2 sklenicky ovocno-mlééného prikrmu
(napt. 1/2
IZicemi bilého jogurtu) nebo ovocné pyré
(napf. Hami 1009 kelimek Jablko a Svestka)

@ 080D

200 g masozeleninového prikrmu (napf.

rozmmackaného bananu s 1-2

Hami Zelenina s krtou a rajcaty), kojenecka
voda, prevarend pitnd voda nebo neslazeny
kojenecky ¢aj
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@ SUACINA

160-200 ml materského nebo kojeneckého
mléka (napf. Hami 2 Pokracovaci mléko,
od ukonc¢eného 6. mésice)

@ vcicie

Mlécnd obilnd kase pripravena z 1-2 lzic

suché smési (napf. Hami Mlécnad kase
krupicovd bananovd s broskvi na dobrou

noc)
@ PELD SPANIM

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

+ béhem dne 200-400 ml dalsich napoja:
kojeneckd nebo prevarenda pitnda voda,
détsky ¢aj s vékovym uréenim



e

UKAZKOVY DENNI
JIDELNICEK PRO )
DETI OD 10 MESICU

@ 10 PROBUZENI

165 ml matefského nebo nahradniho miéka
(napf. Hami 2 Pokrac¢ovaci mléko, od
ukonceného 6. mésice)

@ SNIDANE

Mlécnd obilnd kase ze 2-4 |zic suché smési
(napf. Hami Mlé¢na kase se 7 obilninami
s jablkem, a $vestkami), 1/2 bananu

@ SUACINA

60 g mackaného bobulovitého ovoce

(bortvky, maliny, jahody apod.), neochucené
détské kukuricné krupky (napf. Hami Bio
Cockové kiupky s kukufici)
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@ 080D

250 g masozeleninového pfikrmu vcéetné
prilohy (napfiklad Hami Zahradni zelenina
s krUtou), kojenecka voda, prevafena pitna
voda nebo neslazeny kojenecky Caj

@ SUACINA
Bily
susenky s vékovym urc¢enim (napf. Hami
Safari susenky, od ukonc¢eného 6. mésice)

@ vciric

1/2 bilého toastu nebo platek veky nakrajeny

jogurt s ovocnym pyré, 4 détské

na prouzky a namazany maslem, nékolik Izic
jemné strouhané mrkve s jablkem

@ PRCD SPANIM

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

+ béhem dne 200-500 ml dalSich napoju
(kojenecka voda, prevarena pitna voda nebo
neslazeny kojenecky ¢aj)



UKAZKOVY DENNI
JIDELNICEK PRO )
DETI OD 12 MESICU

@ PO PROBUZEN]

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

@ SNiDANE

Obilnd kase ze 2-4 |zic suché smési (napf.
Hami MIé¢na kase ryzova stracciatella)

@ SUACINA

1/2 stfedniho druhu ovoce nebo 1/2 détské
Hami 100 g kelimek
Ovocny koktejl) a détské suSenky Hami
Keksiky

presnidavky (napf.

@ 0BCD
250 g masozeleninového prikrmu (napf.
Hami Penne s morfskou Stikou, rajcaty

a cuketou), voda nebo neslazeny kojenecky
caj

@ SUACINA

Ovocno-mlécény prikrm (napf. rozmackany

banan s bilym jogurtem) a détské susenky
nebo krupky

@ vcicie

1/2 krajice kvaskového chleba s cerstvym
maslem, 1/2 platku détské sunky, 2 polévkové
|Zice strouhané saldtové okurky

@ PECD SPANIM

165 ml materského nebo batoleciho mléka
(napriklad mléko Hami 3 Na dobrou noc)

+ 700 ml dalSich ndpoju v prabéhu celého
dne (voda nebo détsky caj s veékovym

_uréenim)






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



KVALITA HAMI
VYROBKU

Jako vyrobce détské vyzivy spliujeme

O
—

vysoké naroky na kvalitu a pfisné pozadavky
Ceské i evropské legislativy jak ohledné
péstovani a vybéru surovin, tak i procesu
jejich zpracovani do konec¢ného vyrobku.
Jsme také pod pravidelnym dohledem
statnich kontrolnich organu. Denné
pracujeme na tom, aby byly Hami vyrobky
stoprocentné bezpecéné a v nejvyssi kvalité.
Testujeme kazdy krok ve vyrobé, od kvality
pudy pres sklizen az po doruceni hotovych

vyrobk( do prodejen.

; 4 i
v/ Z POLE AZ NA TALIR =
Kvalita pfikrmii od Hami je hlidana od
péstovani surovin az po baleni vyslednych
produktt. Plodiny sklizime velmi Setrng,
mnoho z nich je dokonce sbirdno rucné.
Rada kontrol surovin i kvality hotového
vyrobku probiha i na samotné vyrobni lince.
Rozsahlou kontrolu kvality provadime i po
etiketovani a baleni. Jen skleni¢ky, které
splnuji vSechny prisné pozadavky na kvalitu,

@)

mohou opustit nasi tovarnu.

Klub

mami‘“ek

mate dotazy oh!

Nevéhéite n
do poradny K

www.k\uloma

minek.c2

Tym nasich odbornik
je pfipraven Vam s &imkoliv poradit.

800 500 700

/ OVERENA KVALITA SUROVIN

PFi vyrobé produktli vybirame
nejlepsSi a nejkvalitnéjsi suroviny,
jsou vyhrazené specialné ke zpracovani
pro détskou vyzivu. Tyto ingredience se

Hami
které

od béznych cerstvych i trvanlivych surovin
velmi lisi. Podléhaji pfisnym kontroldm -
zejména se soustfeduji na obsah dusi¢nand,

mykotoxinl, tézkych kovl a jinych
kontaminanta.
KA



FARMY A SADY,

SE KTERYMI ’ﬂ:)-é
SPOLUPRACUJEME (@)
® splnuji naro¢né pozadavky na détskou

VvyZivu,

® jsou daleko od hlavnich silni¢nich tahu
a od tézkého primyslu, aby se

minimalizovalo jakékoliv  nezadouci

znecisténi surovin pro nase produkty,
® nachazeji se v mistech, kde je vhodné
pocasi daného druhu
suroviny, aby se predeslo pouzivani
chemické ochrany rostlin. Misto toho se
pouzivaji pfirodni ochranné pfripravky
a podporuje se pfrirodni biodiverzita,
napriklad i
hmyzu, jako jsou ¢melaci,

pro péstovani

podporovanim uzite¢ného

® péstuji své plodiny na pldé s velmi

nizkou hladinou pfrirozené se
vyskytujicich tézkych kovl, dusiénanl

a jinych kontaminantd,

® jsou s nadmi v neustalém kontaktu.

Pomahame jim v zavddéni novych
postupt, které zvysuji kvalitu ovoce

a zeleniny.
T
v/ NASE MASO Yl
Maso ziskdvame od dlouhodobé

spolupracujicich chovatell a kontrolovanych
farem. Skot Zije v pfirozeném prostredi, ve
volném chovu s dostatkem travy a zelené.
Kurata jsou chovdna volné na podestylce.

Ryby pochéazeji z volného more z vylova
pro
rybolov neohrozuje

schvdlenych organizaci udrzitelny

rybolov. Tento jiné
morské tvory a zdroven téla ryb neobsahuji
kovy.

napriklad i tundka nebo hejka.

tézké Kromé tresky pouzivdme

&

masozeleninovych

/ SETRNE ZPRACOVANI

Suroviny do
skleni¢ek jsou nejdrive Setrné opracovany,
zeleninu poté vafime v pare, aby ztratila
minimum vitaminu a mineralnich latek. P¥i
baleni se pfikrmy od Hami v uzavienych
skleni¢kach velmi kratce zahreji na vysokou

nasich

teplotu a zavafi a tim si uchovaji vsechny

ziviny a chuté. Proto se daji dlouho
skladovat pfi pokojové teploté, aniz bychom
pouzivali konzervacéni prostfedky. VSechny
Hami vyrobky s vékovym urcenim jsou
bez pridanych konzervantl a barviv, jak

pozaduje platna legislativa.
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CASTO
KLADENE 0TAZKY

o prvnich ptikrmech



@® Mam zalit svému ditéti diive podavat
ovoce, nebo zeleninu?
Sice neexistuje Zzadné jediné
a presné dané poradi v
potraviny zavadét, ale doporucujeme zadit
radéji zeleninou. Déti, které drive ochutnaly
zeleninové prikrmy, jedi v pozdéjsim véku
vice zeleniny nez déti,

spravné

jakém nové

které zacinaly
s ovocem. Pro prvni Izicku se nejvice hodi
nasladla mrkvicka, nebot si ji mali objevitelé
snadno a rychle oblibi. Navic ma zelenina
i navzdory sladké chuti celkové méné cukru
nez ovoce.

@ ProC nesmim ditéti pitkrmy solit?

PFiliS mnoho soli zatézuje détské ledviny.
Velké mnozstvi soli navic spolu s nezdravymi
tuky a nadbytkem cukru ptispiva k nadvaze,
obezité i vysokému krevnimu tlaku a ty
mohou uz v mladém dospélém véku
vést k nemocem srdce a cév. Pokud se
dité na slanou chut nauci pfilis brzy, ma
pak tendenci solit vice nebo preferovat
vice slané potraviny a pokrmy. Navic tak
nepozna prirozené chuté jidel. A to by byla
prece Skoda!

@ Uim, ze malé déti nesmi rohliky. Mdj syn
(10 mésica) mi ale sebral rohlik, kted jsem
méla odlozeni), a zaCal ho Zuzlat. Prosim,
jak mam ted’ postupovat, abych mu uz
vic neublizila? Bojim se, Ze ted’ bude mit
celiakii.

Vlbec se nemusite désit ani podnikat
zadné dalsi kroky. Pecivo s lepkem, stejné
jako tfeba détské su3enky, muizete spolu
s dal$imi prikrmy do stravy takto malych déti
zaradit. Celiakie je dana predevsim dédi¢né
ji nevyvolalo, pokud k ni détitko nema
vrozené dispozice. Problémem u bézného
peciva je ale vysoky obsah soli, ktery neni
vhodny pro détské ledviny,
na zbyteéné slanou chut a muize pozdéji

navyka dité

prispivat k vysokému krevnimu tlaku. Pokud
Vas syn rohlik jen trochu pocumlal, urcité
do sebe nedostal tak velké mnozstvi soli ani
lepku, které by ho jakkoliv ohrozilo. Urcité
se k béznému rohliku nékolik dalSich dni
nedostane.

@ Prol nesmim ditéti doslazovat piikemy?

Déti sladkou chut miluji. Je to pfirozené,
protoze podobné chutnalo i mamincino

mlicko. Prikrmy svému miminku vsSak
nesladte. Mohlo by se stat, ze bude pozdéji
odmitat veskerou stravu, kterd neni vyhradné
sladkd. Cukr také poskozuje malé détské
zoubky, nebot jsou nachylnéjsi k zubnim
kazGm. Pokud ma Vase miminko rado sladsi
chuté, nabidnéte mu tfeba rozmixovanou

mrkvic¢ku, jablko nebo hrusku.

@ Nahrazuje zeleninovij nebo ovocnij piikem
kojeni nebo mléCnou vijZivu z lalvicky?

Nenahrazuje, ale jedna se o dalsi krok v jeho
vyvoji. Ve véku do jednoho roku predstavuje

mléko nejdulezitéjsi a nejvétsi Cast
jidelnicku, a i nadale zGstava jeho soucasti.
Zeleninové a ovocné prikrmy jsou urceny
k postupnému prechodu na pevnou stravu
a k postupnému navykani na novou paletu

chuti, viini a konzistenci.
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@ Jak poznam, ze je sklenicka piitkimu od
Hami spravné vakuovana?

Pred otevienim sklenicky zatlacte prstem
doprostred vicka. Pokud jej lze stisknout
smérem dovnitf a klapne, skleni¢ka jiz neni
V takovém pripadé ji ditéti
nepodavejte. Vicko musi pfi prvnim otevreni

vakuovana.

klapnout a vypoulit se na opacnou stranu.
Je-li vée v poradku, mUze byt klapnuti také
signdlem pro malého neposedu:
chystaji pro mé uz zase néco dobrého!“

»Pozor,

@ Mawm diteti kupovat radgji bio potraviny?

Kazdy producent, chovatel a vyrobni zavod,
ktery vyrabi détskou vyzivu, musi splnovat
vysoké pozadavky na kvalitu a prisna
pravidla Evropské unie pro potraviny pro
kojence a malé déti. Diky nim jsou suroviny
pouzité v détské vyzivé naprosto bezpecné.
Pozadavky na kvalitu jsou stejné jak pro
détskou vyzivu s oznacenim bio, tak pro
vyzZivu, kterd toto oznaceni nema. V pripadée
kupovanych détskych pfikrm0 s oznac¢enim
vékového urceni tedy neexistuje kvalitativni
rozdil mezi bio vyzivou a vyzivou béznou.
bio ndm napovidd, ze dany
produkt je navic vyroben Setrné k Zivotnimu
prostredi -
zemeédelstvi.

Oznaceni

pochazi z ekologického

@ Jak je mozng, ze piikrmy od Hami maji tak
dlouhé datum spotieby?

Trvanlivost pfikrmG od Hami je dana
vysokou kvalitou vstupnich surovin, Setrnym
zpracovanim a peclivym procesem vyroby
- vSechny skleni¢ky po pripravé kratce
vysokou teplotu.
Béhem tohoto procesu skleni¢ky pravidelné
otacime, aby v nich nezustal vzduch. Dokud
nedojde k poruseni vakua, je obsah zarucené
bezpeény az do data spotreby, které je
uvedené na obalu. Dle pozadavkU legislativy
neptriddvédme do produktd Hami

umeéla barviva ani konzervaéni prostredky.

zahfivame na velmi

zadna

@ Nevim, jak mam naucit mou rocni doeru
dostateCne jist. Asi nebude velky jedlik,
ale zatim bojujeme s kazdou [ZiCkou.

Je mozné, ze Vase dcera ma bud, jak pisete,
pfirozené mensi potfebu jist a opravdu
nebude velky jedlik. | to miaze byt naprosto
v poradku. Anebo, protoze jsou na nas nase
déti velmi napojené, citi Vas strach z toho,
Ze se zase dostatec¢né nenaji, a nema k jidlu
potrebnou pohodu.

Zkuste nejprve prestat bojovat a nechte na
ni, aby snédla jen tolik, kolik sama chce. Kdyz
nesni nic, nedavejte ji ani zadné nahradni
jidlo, ale az dalsi denni chod. Napfiklad kdyz
nesni moc snidané, nabidnéte ji az o dve
hodiny pozdéji svacinu atd.

Pokud bude jist stdle z Vaseho pohledu
malo, ale presto bude stale stejné vitalni
a nebude hubnout, zrejmé ji mensi mnozstvi
jidla opravdu staci. Budete-li mit jakékoliv
pochybnosti, poradte se se svym détskym
lékarem.

Piejeme Uam hodné ispéchi
a radosti z objevovani pestrijch chuti
spolu s VaSim miminkem!

Vase Hami —
U piikemech jsme s Vamil
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V ptikrmech jsme
s Vami!

Tym nasich odborniki
je pripraven Vam s ¢imkoliv poradit.
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Exkluzivné pro maminky vydalo Danone, neprodejnd publikace BF359310. K dostani zdarma u détskych lékaf

DULEZITE UPOZORNENI: Kojeni je pro dité to nejlepsi a zdravé a vyvazena strava matky je pfi kojeni velmi
dulezita. Rozhodnuti nekojit ¢i prestat kojit mize byt nevratné. Kojenecka vyziva by méla byt pouzivéna na zakladé
doporucent lékare nebo osoby kvalifikované v oblasti vyzivy lidi, farmacie nebo péce o matku a dité a mély by byt
zvazeny i jeji finanéni a socidlni dopady. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje plné kojeni v prvnich
6 mésicicich véku a pokraCovani az do 2 let a dale, spolu se zavadénim bezpecné a vhodné doplikové stravy.
Pro zdravi ditéte je dulezité dusledné dodrzovat doporuceny postup pfipravy a davkovani a pouziti vyzivy
uvedeny na obale. Batoleci mléka, kase, mlicka s kasi, susenky a prikrmy ¢i kfupky maji byt pouze soucasti smisené
a vyvazené stravy ditéte. Potravina pro zvIastni vyzivu.

ZpUsob pouziti a dalsi informace na obalech vyrobki Hami a na www.klubmaminek.cz.



