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Mila mamicka, milj otecko,

od chvile, kedy sa Vase babatko narodilo, ste
spolu prezili uz tolko nového! Teraz Vas Caka
dalsi krok - ochutnat prvé lyzicky jedla.

V Hami verime, ze na vsetkom, ¢o Vase
dietatko ochutnd a prezije v prvych rokoch
Zivota, ozaj zalezi. Preto sme v tom s Vami.
Priprave prikrmov pre Vasich drobcekov
venujeme tu najvacsiu pozornost, rovnako ako
Vy. Na pestrosti si ddvame zdlezat. Plati totiz,
Ze ¢im viac rozlicnych druhov jedla dietatko
ochutna, tym vacsia je pravdepodobnost, Ze
si ich oblubi aj v buducnosti.

Nezabudnite, ze kazdé babatko je iné, ma
svoje tempo, preto ho nesurte. Spociatku
ide hlavne o ochutndvanie. Aby sme Vam
to ulahgili, pripravili sme pre Vas tohto
sprievodcu. Obsahuje navod kedy a ako
prikrmoyv,

zacinat s jednotlivymi druhmi

jednoduché recepty i vzorové jedalnicky.

Zelime Vim vela radosti 2 objavovania pestrijch

chuti spolu s VaSim dietatkom!
Vase @

Pripravené v spolupraci s nutricnou terapeutkou, Mgr. Jitkou Tomesovou, DiS.

PRIHOVOR

PreCo je vijZiva deti tak ddlezita?

Ako lekarka pre deti a dorast s 20-ro¢nymi
vidim potrebu podporovat
zdravy vyvoj deti s dérazom na spravnu
vyzZivu uz od utleho veku. Obdobie, kedy
Vase dietatko zacina objavovat svet pevnych
jedal, je kritické pre jeho buduce stravovacie
navyky, imunitny systém a celkovu zrelost

skusenostami

a rast organizmu.
Tato brozurka je navrhnutd tak, aby Vam
touto ddlezitou
v zivote Vasho dietatka.

pomohla prejst fazou
S praktickymi

radami a

jednoduchymi

receptami Vas

budeme sprevadzat stravovanim dietata

postupne podla jednotlivych  druhov
zdkladnych potravin. Doraz kladieme aj na
vyber vhodnych a kvalitnych potravin, kedze
to ma obrovsky vplyv na zdravie Vasho
potomka do buduicnosti.

Vazim si prilezitost podelit sa s Vami
o odborné skusenosti a praktické postupy

zhrnuté v tejto brozurke. Brozurka Vam

pombze  zorientovat sa v mnozstve
dostupnych informacii a prehladne
sprostredkuva najnovsie informacie

v sulade s odbornymi usmerneniami na
Slovensku. Verim, ze tato priru¢ka bude
pre Vas uzitocnym spolo¢nikom na ceste
k zdravému stravovaciemu zaciatku Vasho
babatka.
spolo¢nom objavovani novych jedal s Vasim

Prajem Vam vela radosti pri

dietatkom.

Odborny garant publikacie
MUDr. Silvia Bartekova,
vS§eobecny lekar pre deti a dorast
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Uz sa tesSite, ked Vase babatko ochutna
svoju prvu lyzicku jedla? Sme v tom
s vami a poradime Vam, kedy a ako zacat!




PRECO SU PRVE PRIKRMY

TAKE DOLEZITE?

ZDRAVY ZACIATOK

Pre Vase dietatko su
zacCiatkom dobrodruznej cesty od mlieka
k pevnej strave a postupne aj k rodinnému
stolovaniu. Zda sa Vam to neuveritelné?
UZ po par mesiacoch sa to pre Vas stane
samozrejmostou. Ak svojmu babatku
pomdzete oblubit si zdravé jedlo uz
od zaciatku, date mu to najcennejsie -
zaklady pre jeho zdravy rast a vyvoj nielen
v detstve, ale aj po cely jeho Zivot.

prvé prikrmy

PESTRE CHUTE

Pokial
Vase babatko je na nové chute pripravené
najneskor od ukonéeného 6. mesiaca (nie
skor ako ukonceny 17. tyzden a nie neskor
ako ukonceny 26. tyzden). Jeho brusko
ich v tomto obdobi velmi dobre prijima,
a preto je na prvé prikrmy ta sprdvna chvila.
Materské mlieko alebo mlieko z flasticky
vSak eSte nejaky ¢as zostane najddlezitejSou
sucastou jeho vyzivy. Zeleninové, masovo-
zeleninové, obilninové a ovocné prikrmy su
urcené nielen na spestrenie mliecnej vyzivy,

Vam pediater neodporuci inak,

ale predovsetkym na to, aby sa dietatko
zozndmilo s novymi chutami a zvyklo si
na ne. Cim viac réznych druhov zeleniny,
méasa alebo ovocia ochutnd, tym vacsia
je pravdepodobnost, Ze si ich oblubi aj
v buducnosti.

VIETE, ZE..

NOVE KONZISTENCIE

Vase babatko zatial iba chut
a konzistenciu mlieka. Prikrmy budu pre
neho velkou novinkou. Mozno na Va&s pri
prvom kimeni prekvapene vytresti o¢i. Co je
to? Co mi to davaju? Co s tym mam robit?
Nenechajte sa vyviest z miery a budte svojmu
babatku oporou. Spravne prijimanie stravy
je dolezitou sucastou jeho vyvoja a ucenia
sa. Postupne si osvoji nielen prehitanie, ale
aj kimenie lyzickou a nakoniec sa nauci

poznalo

aj samostatne jest. Uvidite, Ze z kfimenia
sa ¢oskoro stane radost nielen pre Vase
babatko, ale aj pre Vas.

KAZDE BABATKO JE INE

dnesnej dobe najdete
o prikrmoch mnozstvo réznych informacii
a niekedy moéze byt naroc¢né vyznat sa
v nich. Pritom kazdé babatko je jedinecné,
a tak ako aj dospeli maju rézne chute,
aj Vase babatko bude mat svoj vlastny
pristup k objavovaniu sveta jedla. Niektoré
babatka si potrebuju jedlo najskdér ohmatat
rucickami, iné potrebuju nové jedlo najskor

Vieme, zZe v

niekolkokrat ochutnat, kym si ho oblubia.
Niektoré babatko miluje vsSetko najemno
rozmixované, iné ma jedlo radsej napriklad
roztlacené vidlickou na malé kusky.

Vy svoje bdbatko poznate najlepSie. Verte
preto svojej intuicii a vSimajte si signaly,
ktoré vysiela. Neznepokojujte sa, ked sa Vam
nebude hned na prvykrat darit a babatko
bude mat mensiu chut do jedla, alebo jedlo

.. Vale détatko pii jidle posiluje tytéz svaly,
ktend bude pozdeji potiebovat k mluveni?



Uplne odmietne. Mozno potrebuje viac ¢asu,
kym pochopi, ¢o od neho chcete. A mozno
mu zacali rast zubky a na jedlo ani len
nepomysli. Nenutte ho, ale jedlo mu stale
ponukajte. V pripade, ze Vasmu babatku
nezachuti nové jedlo, ktoré chcete vyskusat,
majte doma vzdy v zasobe prikrm, ktory uz
pozna a chuti mu. Napriklad jeho obltbeny
druh prikrmu v pohéri alebo kasu pre
dojcata ¢i batolatd, ktorou lahko nahradite
akékolvek jedlo pocas dna.

Kazdi) starostlivi) rodiC je ten
najlepsi. Uy to zvlddnete!
- V4 10 VIO

KEDY ZACAT S PRVYMI

PRIKRMAMI?

&

Najnovsie vedecké vyskumy preukazali, Zze
v obdobi medzi 17. - 26. tyzdiom Zivota
dokaze organizmus dietata lepsie tolerovat
alergény v potrave, a tak si vytvorit lepsiu
imunitu a odolnost. Je to jedineéné
obdobie v nasom Zivote, ktorému sa vravi
okno imunologickej tolerancie.

Preferuje sa vylu¢cné dojcenie deti do
6. mesiaca veku, avSak tam, kde sa to plne
nedari, alergolégovia odporucaju zaciatky
s prikrmami zbyto¢ne neoddalovat a zacat
dietatku ponukat prvé lyzicky prikrmov pocas
5. - 6. mesiaca veku, samozrejme za staleho
pokracovania dojcenia alebo podavania
dojc¢enského mlieka. Spociatku batola zje
skutocne iba zopar lyziciek a mlieko je pren
stale najdolezitejSim zdrojom zZivin, energie
i tekutin a pomadha tiez posilnovat jeho
imunitu. Ci uz nadisiel ¢as na prvé prikrmy,
Vam najlepsie poradi Vas pediater. Nevahajte
sa preto na neho obratit.

POTRAVINOVE
ALERGIE

Niektori  rodi¢ia oddaluju zavadzanie
niektorych prikrmov (napr. ryb ¢i vaje¢ného
bielka) z obavy, aby na ne dietatko neziskalo
alergiu. Neexistuju vsSak ziadne dodkazy,
Ze oddalovanie konzumacie akychkolvek
potravin, vratane tych s alergénmi, znizuje
vyskyt alergickych ochoreni. Naopak, lekari
postupné zavadzanie vsetkych druhov
vhodnych potravin uz od prvych prikrmov
odporucaju, idedlne v kombinacii s dojcenim,
ktoré babatku poskytne potrebné ochranné
latky. Zbytoc¢né oddalovanie alebo Uplné
vynechavanie

potencidlnych  alergénov

moéze naopak viest k rozvoju alergie,

skoré zavadzanie

prilis

rovnako ako
prikrmov.




AKO ZISTITE, CI JE VASE DIETATKO
PRIPRAVENE ZACAT S PRIKRMAMI?

Vase dietatko sice este nevie hovorit, ale
v jeho spravani moézete sledovat signaly,
ktorymi Vam naznacuje, ze uz je na svoju
prvu lyzicku pripravené. Ako ich spoznate?
Vsimajte si najma, ked...

. chce viac dojc¢it ako zvycajne
alebo si pyta viac mlieka z flasky,

... si cmula rucicku alebo si Castejsie
strkd hracky do ust,

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

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

... Sleduje Vas so zaujmom pri jedle,
nacahuje sa po Vasom tanieri, dava
si jedlo do ust a skusa, ¢o vsetko
s nim moze robit,

... ak sedi s oporou a dokaze dobre
kontrolovat pohyby hlavicky, vie
dobre koordinovat ruc¢ku, ktoru si
ddva k Ustam a ma okolo 6 kg.

N Y YWY

.. Vietok tiad, ktor budete pouzivat na priptavu, uchovavanie

WETE, 2E a podavanie detskjch prikimov, by mal byt wyclenen iba pre
dieta? Uprednostiujte pomicky vyrobené z matenialov, ktoré je .
mozné pravidelne stenilizovat vo vriacej vode.

Dosku va kedjanie pouzivajte radSej z umivatelného potravinarskeho plastu.
Idedlne pouzivajte aj Specialne Cistiace prostriedky urtent na umipvanie detského
riadu. A nikdy nekrajajte surové maso na rovnakej doske ako uvarend suroviny.




AKO SA PRIPRAVIT
NA PRVU LYZICKU?

Na chvilu, ked Vase dietatko prvykrat
ochutna svoju prvu lyzi¢ku s jedlom, je
vhodné sa vcas dobre pripravit. Majte
preto doma vsetko potrebné:

@ Farebné plastové
a misky. Nebojte
obrazkov a farieb. Vase babatko
bude milovat! Vyberajte vzdy len

detské
Sa

lyZicky
atraktivnych
ich
tie,
pre
deti od narodenia. Lyzicky by mali byt

ktoré maju certifikdt bezpecnosti

ploché a dostato¢ne Siroké. Ked ich
prinesiete domov, dbékladne ich umyte
vhodnym prostriedkom na umyvanie
riadu, pripadne ich vyvarte, pokial to
vyrobca odporuca, a dajte ich dietatu
na hranie esSte skor, ako s prikrmami
Dietatko
eSte pred prvym stretnutim s jedlom

zacnete. lyzicku  spozna

a nebude sa jej branit.

Podbradniky, utierky, latkové plienky
a vihéené obrusky - pripravte sa na to, ze
prikrm bude vSade. Priestor pod stoli¢ckou
mobzete prikryt napriklad utierkou alebo
starsim obrusom, z ktorého po jedle Ps

lahko vysypete zvysky, mbzete ho vyprat
a pouzivat opakovane.

Zo stola odstraiite obrus alebo si kupte
umyvatelny. Jedlo skonci velmi casto
mimo misky, lyzicky aj detskych ust. Ale
pozor! Deti vSetko beru do ruky, vsetko
chytaju. Ak sa nechcete vzdat dekordcie
jedalenského stola, svedomito strazte,
aby dietatko na seba nestrhlo obrus aj
so vSetkym obsahom, ktory sa na stole
nachadza.

Kvalitny hrniec na varenie a naparovaciu
nadobu (tzv. ,naparovac®), ak budete
varit prikrmy doma. Na varenie detskych
prikrmov je vhodné mat vycleneny

samostatny riad.

’/' -\\

Kuchynsky robot alebo ruény mixér
- s ich pomocou pripravite spravnu
jedla pre malé bruska.
Ak vSak chcete zacat hned drobnymi
kuskami, na vSetko okrem méasa Vam
postaci priborova vidlicka, ktorou prikrm

jednoducho roztlacite.

konzistenciu

Jedalensku stolicku - pokial uz Vase
dietatko vie samostatne sediet. Niektoré
detské
opierku,
praktické, a jedna stolicka Vam vystaci
od prvych lyzi¢iek mozno az do dvoch
rokov dietata. V pripade,
zatial sediet nevie, mézete ho nakfmit
napriklad v detskom vajicku do auta

alebo v detskom lezadle - hojdacke.
Ak nemate k dispozicii ani

jedno, moézete dieta pri jedle

drzat na predlakti jednej

stolicky maju  polohovaciu

¢o je pre tuto fazu velmi

ze dieta

ruky v polosede.
NesnaZte sa krmit dietatko,
ked' leZi, mdze to byt pre neho
velmi nebezpecné.




AKO NA PRVE
PRIKRMY

NA €O BY STE SI MALI DAVAT
POZOR

Na domadacu pripravu prikrmov vyberajte
len tie najkvalitnejSie suroviny. Pri ndkupe
zeleniny ¢i ovocia sa uistite, ze je Cerstvé,
bez znamok plesne ¢i hniloby. Pocas
pripravy vsetky suroviny dékladne umyte,
pripadne oskrabte alebo osupte. Velku
pozornost venujte hygiene ruk a Ccistote
vSetkych pomécok, nech su pokrmy pre
dieta hygienicky bezpec¢né od hrnca az po
tanierik.

Ak si nie ste kvalitou surovin na pripravu
prikrmov isti, pokojne siahnite po
kupovanych prikrmoch, ktoré su urcené
Specialne pre dojcata a malé deti do troch
rokov. Poznate ich podla vekového uréenia
uvedeného na obale, t. j. mesiac veku, od
ktorého je jedlo pre dietatko vhodné.

Toto oznacenie zarucuje, Zze je potravina
pre Vase babatko bezpecna a spina prisne
kritérid kvality stanovené eurdpskou aj
slovenskou legislativou pre ,potraviny na
Speciadlnu vyzivu urcené pre dojcatd a malé
deti“. Pri takto oznacenych vyrobkoch mate
istotu, Zze neobsahuju ziadne konzervanty
& farbiva, spihaju  vietky normy pre
dojcatd a malé deti a prisne sa v nich strazi
obsah skodlivin (dusi¢nanov, pesticidoy,

mykotoxinov, tazkych kovov a ostatnych
kontaminantov).

Pri_kfmeni nikdy nenechdavajte babatko
samé. Malé babatka sa najskér musia nauéit
dobre prehitat a mdzu sa pri jedle lahko
zakuckat alebo dokonca vdychnut kusok
potravy a zadat sa dusit. Preto budte stale
pri hom.

{ OD UKONCENEHO :
6. MESIACA

kvalitu a bezpeCnost

neptitomnost konzervatnijch
latok a farbiv

vjzivové hodnoty a zloZenie
zodpovedajiice veku babatka

Potraviny s vekovdm ur.Eevﬁm. navyse
zatutujil spravnu konzistenci
(velost kiiskav), prispdsobent

veku dietata.




AKO PRIPRAVIT
DETSKE PRIKRMY

T PRIPRAVA NA PARE
€05

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

= VARENIE

Ak VAaSmu bdbatku varite, pri
pouzivajte vyhradne dojcensku vodu. Vodu,
ktora Vam po vareni zostane, nevylievajte.
Obsahuje latky a
napriklad po rozmixovani zriedit hotovy
pokrm. Potraviny radsej nevarte prilis dlho,
stradcaju tym niektoré cenné latky, napriklad
kyselinu listovu alebo vitamin C.

@ SPRAVNA KONZISTENCIA

zacinat

priprave

cenné mbzete nou

Vseobecne sa odporuca
s rozmixovanymi prikrmami v tekutejSej
konzistencii, pretoze si ich babatko moéze
z lyziéky vysrknut podobne, ako to uz vie
s mlieckom. Postupne, ako rastie a dokaze
lepsie prehitat, uz mozete zeleninu alebo
ovocie len roztlacit vidlickou a nechat v nich
mensie kusky. A ked dietatku vyrastu prvé
zUbky, v prikrmoch mozete nechavat aj vacsie
kusky, nech sa dieta nauci zubky pouzivat.
Preto pre Vas masovo-zeleninové prikrmy
Hami pripravujeme v tej spravnej konzistencii
podla veku - od najjemnejsich prvych lyziciek
(napr. Hami Tekvica s ryzou) az po prikrmy
s kuskami, ktoré pripominaju ,dospelacke”
jedlo, napriklad Hami Bolonské Spagety.
METODA BLW
Niektoré babatka maju radsej, ked jedlo

nedostani rozmixované, ale mézu si ho

ohmatat rucickou a skusit si ho vilozit do
Ust a pocmulat. Tato prirodzena tendencia
dietata k samostatnosti je rozpracovana
v metdéde BLW, z anglického baby-led
weaning, v preklade ,odstavenie riadené
dietatom*.

Dieta si samo urci, kedy zacne objavovat
svet jedla - napriklad tym, Ze sa naciahne
do Vasho tanierika, zoberie si kusok jedla
a vlozi si ho do Uustociek. To, Zze uz je na
jedlo pripravené, poznate tak, ze kusok jedla
nevypluje, ale dokadze ho pozuvat a bezpecne
prehltnat. Pri prikrmovani touto metédou sa
zelenina alebo ovocie nakraja na primerane
malé kusky, uvari domakka a nemixuje, ale
poddva sa po kuskoch velkych tak akurat
do rucicky (mala ruzicka karfiolu alebo
brokolice, hranol¢ek mrkvy a pod.).

Dietatko tymto spbésobom objavuje, ako
jedlo vyzera, méze ho ohmatat a ochutnavat
svojim vlastnym spdésobom. A navysSe sa
takéto jedlo ovela viac podobd na jedlo,
ktoré maju na tanieri dospeli. A to je pre
mnohé deti zaujimavejSie. Dolezité vsak je,
aby bolo vsetko uvarené naozaj domdkka
a aby ste mali vysku3ané, Zze uz Vase dieta
vie zut. Pre malé babatka mozu byt vaésie
kusky nebezpecné z doévodu mozného
vdychnutia. Najma pri tejto forme kfmenia
plati zasada, Zze vzdy musite byt s dietatom.
Samozrejmostou aj v pristupe BLW je
pokracovanie v dojéeni alebo podavani
nahradnej mlieénej  vyzivy, pretoze
v obdobi zaciatku s prikrmami zostava
mlieko hlavhym zdrojom energie a dalSich
potrebnych latok.



- NS

Je treba upozornit na to, Ze vzhladom na
nedostatok ddkazov su zatial vyjadrenia
odbornych spolo¢nosti, ako je Eurépska
spoloénost pre detsku gastroenterolégiu,
hepatolégiu a vyzivu /ESPGHAN/,
zdrzanlivé. Ako problematické modze byt
predovsetkym zvysené
u babatka, nedostatocny privod energie
pre detsky organizmus a nizky prijem
Zeleza.

riziko dusenia

Vsimajte si, ¢o prave Vasmu babatku chuti
najviac! Neponahlajte sa a uZite si radost
zo spoloéného objavovania novych farieb
a chuti! Urcite Vam to pdjde vyborne!

KOLKO PRIKRMU
MAM DAVAT A KEDY?

Na prvu lyzicku si vyberte chvilu, kedy dieta
nie je prilis unavené, ani velmi hladné, ale
ani nema brusko plné mlieka. Vhodny cas je
napriklad na poludnie. Zo zaéiatku dietatku
davajte iba par lyziciek. V tejto pociatocnej
faze nejde o to, aby zjedlo cell porciu
a najedlo sa dosyta, ale aby ochutnalo
a pomaly sa ucilo jedlo z lyzi¢ky prijimat
a prehitat. Nezlaknite sa, ked trochu vypluje
- zatial este nevie, ¢o s jedlom. Idedlne je
zacat rozmixovanou varenou mrkvickou
alebo tekvicou, kedze su trosku sladkasté.
Ide to dobre? Nechajte ho nabuduce, nech
si samo urci, kolko zje.

AKA JE TEDA
SPRAVNA VELKOST
PORCIE =0

Je jasné, Z2e ked zacinate s ,prvymi
lyzickami“, VaSe babatko zje naozaj
mozno len jednu lyziéku. Pri skisani prvého
prikrmu je to uUplne v poriadku a nesnazte
sa hned dostat na plnu porciu. V prvych
drioch naozaj necakajte viac. Vase dieta
postupne ziska déveru k lyzickdm, k tomu,
¢o mu na nich davate, a preto bude ich
pocet narastat. Vobec sa nemusite obavat,
ze by bolo Vase dietatko hladné, ved
predsa stale pokracujete s doj¢enim alebo
dojc¢enskym mliekom. Postupnym spolo¢nym
rozsirovanim vyberu potravin, bude pocas
dna narastat aj pocet lyziciek.

Napriek tomu vsak majte na pamaiti,
Z2e kazdé babatko je iné,
ini potrebu jest, a Ze je momentdlne
napriklad v inej rastovej faze. Mbze sa
teda stat, Ze na obed zje len malicko alebo
aj takmer ni¢, pretoze malo vacsiu desiatu

kazdé ma

a olovrantom po popoludnajSsom spanku sa
opat dosyti. Nezlaknite sa ani toho, ze Vas
bezproblémovy jedak zrazu zje napriklad
len polovicu toho, ¢o zjedol doteraz. Mozno
mu rastu zubky.

To, ¢i Vase dietatko je dostatocne, skor nez
podla tabuliek zistite podla toho, ze je stale
priblizne rovnako aktivne, stale sa zaujima
o véetko okolo seba tak, ako ked zje viac, nie
je mrzuté a najma nechudne, ale pokracuje
Vo svojom telesnom raste.

Malé babatka zjedia spociatku vzdy len zopar hltov. Preto nepripravujte prikrmu

prilis vela. Hotové prikrmy mozete zamrazit do malych uzatvaratelnych Skatuliek

alebo do krytej formy na lad. Idedlne je mat po ruke aj par hotovych prikrmov
v poharoch, ktoré spifaju prisne normy kvality pre doj¢ata a malé deti.



KTORYM DENNYM

JEDLOM ZACAT A KTORYM

POKRACOVAT

Bude lepsie zacat postupne hned od rana,
alebo radsej najvacsSim dennym jedlom -
obedom? Ani v tomto pripade sa nebojte,
Ze nie¢o pokazite. Ziadne denné jedlo nie
je pre zaciatok lepSie ako iné. Babatko by
vSak v case prvych pokusov nemalo byt
prili$ unavené, velmi hladné ani prejedené.
V takychto situacidch by ho nova lyzicka
jedla nezaujala a hned by mohlo prist prvé
sklamanie.

KedZe je najlepsie zaéat zeleninou, ktora sa
hodi najma na obedy a veéere, skuste zaéat
napriklad obedom. Ak sa vsak rozhodnete
pre popoludnie, kedy je babatko vyspinkané
a este nie je po poludnajsom dojceni alebo
flaske velmi hladné, aj to je Uplne v poriadku.
Ved aj tak mozno pdjde naozaj len o jednu
jedinu lyZicku. Ked uz bude dietatko vediet,
o ¢o ju plynulo presunut
k poludnajsiemu doj¢eniu alebo flaske.

ide, mozete

Prvé zeleninové prikrmy by ste mali skusat
samostatne, napriklad dva tyzdne, a ak
pojde vsetko dobre, mobzete pridat dalsi
krok - maso a ryby a so zeleninou ich rézne
kombinovat.

Ni¢ sa nedeje, ak Vas jedak zatial nezje cely
obed len z prikrmu a ma po nom stale este
materské alebo doj¢enské mlieko. Pokial
ochutnavanie zeleniny a masa UuspesSne
postupuje, mozete skusit dalsi denny chod
a dopoludnia ¢i popoludni pridat ovocné

pyré, dusené alebo aj Cerstvé roztlacené.
Tym zavediete do jedalnicka svojho dietatka
dalSiu skupinu - ovocie.

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

Nemusite cakat na to, kym Vase dieta zje
celt porciu z prikrmu, aby ste presli na
ndcvik dalSieho denného chodu. Materské ¢i
dojcenské mlieko bude stale neoddelitelnou
jeddlnicka este niekolko

sucastou jeho

mesiacov, mozno aj dlhsie ako dalsi rok.

|

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



UCIME SA JEST

Prechod z doj¢enia ¢&i z flasky na pevnu
stravu chvilu trva. Dieta si musi najskor
zvyknut na jedlo z lyzicky a na prehitanie.
Budte preto trpezlivd a na babatko nijako
nenaliehajte. Obcas proste nieco odkvapne.
A niekedy budete potrebovat aj viac ako
dva podbradniky alebo bodycka na den.
Uplne normalne je aj to, ked babatko prikrm
hned vypluje. Ved je to pre jeho uUstocka
Uplne novy pocit. Pre niektoré deti je
napriklad lyzi¢ka zaujimavou hrackou, ktorej
sa chcu hned dotknut - prikrm neprikrm.
Nenechajte sa vyviest z miery a skusajte
dalej.
maly neposednik si coskoro zvykne.

AKO NAUCIT DIETA
SPRAVNE JEST
LYZICKOU

Najlepsie je dieta
plastovou lyzickou a neplnit ju az po okraj.
Babatko bude prvé hlty jedla z lyzicky

najskor cicat, ako keby pilo z prsnika alebo
z flasky. Postupne sa naudi,

Iste to zvladnete s usmevom a Vas

kfmit Speciadlnou

ako pouzivat
jazyk a prehitat. Najviac mu pomézete,
ked mu lyzicku vlozite do ust vodorovne.
Neobtierajte ju o podnebie, nechajte to na
dietati, nech jedlo z lyzicky samo prehltne.
Tak sa totiz nauci nielen optimalne vyuzivat
svaly na Ustach a licach, ale navyse si urci aj
vlastné tempo, ktorym bude jest. Mozno sa
bude pri tom aj smiesne tvarit.

M

NA PRVE POKUSY
S LYZICKOU

% Dieta posadte vzpriamene,

nesnazte sa kfmit poleziacky, v tejto
polohe nemodze dobre prehitat. Ak
este nesedi, pouzite lezadlo, vajicko

do auta alebo ho usadte do polosedu.

%’ Presvedcte sa, ze je konzistencia

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

Lyzickou mierne stlacte koren
jazyka, tym vyvolate prehitaci reflex.

Ponukajte prikrm tak, aby nan
babatko videlo.

$ Pri kimeni budte trpezlivi. Hovorte
nan pokojnym hlasom a povzbudzujte

ho. Dieta do jedla nenutte. Ak prave
nechce, nedavajte mu ho. ReSpektujte
jeho prirodzené prejavy. S dietatom
pri jedle nebojujte, neprehovarajte ho,
nehovorte mu ,,za mamicku, za otecka“.
Deti su na nas, rodi¢ov, velmi napojené
a vycitia kazdy priznak stresu. A ten
ndm pri nacviku spravneho jedenia
rozhodne nepoméze.

q% Nechajte dieta, aby si samo urcilo
mnozstvo zjedeného jedla. Nutenie

k vacsim davkam moéze mat za
nasledok neskorsie odmietanie stravy,
alebo podvedomé prejedanie sa, az
bude dieta vacsie.

‘% Ak sa Vam to podari, pripravte
aj pre seba vzdy podobné jedlo.
Napriklad prvu mozete
pre seba upravit ako klasiku - maso

mrkvicku

s mrkvou a zemiakmi.



PRIPRAVENI ZACAT?

PODLA NASHO NAVODU
TO POJDE LAHKO!

Na zaciatku zavadzania prikrmov sa mobzete
inSpirovat tymto ndvodom. Respektujte vsak
vlastné tempo svojho dietatka. Zavadzanie
prikrmov rozhodne nie suU preteky. Ak sa
pri niektorej prichuti zdrzite dlhsie, vbébec
to nevadi. No snazte sa podavat prikrm
pravidelne v podobny ¢as kazdy den, aby si

batola vytvorilo urcity ritual.

Aby ste rozpoznali pripadnu alergicka
reakciu Vasho dietatka, skusajte vzdy
maximalne 1 novy druh potraviny,

s odstupom jedného az troch dni.
Nemate sa kam ponahlat, ved batola
stale dojcite alebo mu davate dojcenské
mlieko. Navod je zostaveny od prvej
lyzicky prikrmu, takze ked uz budete
mat niektory druh potraviny zavedeny,
potom uz nebude v ,,pauze‘“ medzi
novym druhom prikrmu len mlieko, ale
aj skor zavedeny druh prikrmu. Intervaly
medzi jednotlivymi ochutnaniami
nového druhu potraviny su na Vas,
nie je treba dodrziavat presne odstup
jedného dina, moze byt dlhsi.
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1. DEN

Prvym prikrmom spravidla zaciname postupne
doplinat poludnajsiu mlie¢nu davku. Prvy den
necakajte zazraky. Prikrm dajte dietatku len
troska ochutnat. Idedlne si 1 - 2 lyziéky
prikrmu z jedného druhu zeleniny (napr.
Hami Prva lyzicka - mrkvicka). Nasledne ich
doplnite beznou plnou davkou materského
alebo dojcenského mlieka. Ak sa rozhodnete
pre kupeny prikrm z pohara, odoberte z neho
prvu porciu Cistou plastovou lyzi¢kou, ohrejte
vo vodnom kupeli nechajte
schovany v chladni¢ke v uzatvorenom pohari
na dals$i den. Doma vareny prikrm mozete
rozdelit do malych pohdrov a zavarit alebo
zamrazit do formiciek na lad.

2. DEN

Dietatku jeho beznu poludiajsiu
mlieénu davku. Zndsalo novy druh potraviny
z 1. dhna dobre? Alebo sa u neho vyskytla
alergicka
jednoduchy navod najdete na str. 17 alebo na
plagatiku medzi str. 18 a 19.

a zvysSok si

dajte

reakcia? Robte si poznamky -




3. DEN

ZndsSalo batola novy druh jedla dobre?
Ponuknite mu rovnaky druh prikrmu ako
prvy den. Pokial pouzivate hotové prikrmy
pre dojcence a pokial mate z prvého dna
schovany pohar, mézete v nom pokracovat.
Staci z neho opat odobrat porciu a ohriat
vo vodnom kupeli. Pokial ste ho ukladali do
formiciek na lad, staci jednu alebo dve kocky
vylipnut, Setrne rozmrazit a ohriat. Dnes
ponuknite dietatku 3 - 4 lyziéky a potom
dopliite beznou davkou mlieka. Ide Vam to
skvelo!

U pripade  kupovanijch  prikemov
v poharoch vzdy dodeziavajte navod na
pouzitie uvedeni) na obale. Hami prikrmy
v pohdroch je treba spotrebovat do 48
hodin od otvorenia. Tzn. pripadng zvySok
prikemu z 1. dia je treba uz dnes dojest
a dlSie nepouzivat.

4. DEN

Dietatku ponuknite jeho beznu poludiajsiu
mlieénu davku. Opét si mozete poznacit, ako
pokracuje ochutnavanie nového druhu jedla.

5. DEN

Prvy prikrm do tretice! Dajte dietatku
tolko lyzic¢iek, na kolko ma chut. Ponukajte,
ale nenutte. Zo
o ochutndvanie a spozndvanie pestrych chuti
jedla. Obed opéat doplite beznou davkou
mlieka.

6. DEN
Dietatku jeho bezni poludiajsiu
mlieénu davku. Znova si mozete poznadit,

ako pokracuje ochutnavanie nového druhu
jedla.

7. DEN

zacCiatku ide hlavne

dajte

Prichddza na rad nova chut! A ¢o trebars
tekvica? Dodrziavajte rovnaky postup ako
prvy defi a dostato¢né odstupy medzi novou
chutou. Vzdy ochutnavajte maximalne jeden
novy druh potraviny.

8. DEN

Pretoze uz prvy prikrm mate bezpecne
otestovany, nemusi byt dietatko v dnoch
od druhého druhu
Uplne bez lyziciek. Veselo mozete
pokra¢ovat v podavani prikrmu
prvého. Tzn. napr.
pokial ste zacinali prave s nou.
Kazdy den tiez doplnte
potrebnou davkou mlieka.

,volna“ zeleniny

mrkvicky,



e
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VIETE, ZE..

detom spoCiatku  ©
zachutia skdr sladké druhy zeleniny, --‘—\
kedZe aj mlieCko je sladké a na tiito chut 5
sii zyknuté? $ prvou lyZickou mrkvy,
tekvice Ci batatov urCite uspejetel!

i Ty

11. DEN

Druhy prikrm do tretice! Dajte dietatku tolko
lyziciek, na kolko ma chut a doplnte mliekom.

12. DEN

9. DEN

Ponuknite dietatu 3 - 4 lyzicky prikrmu
nového, druhého skusaného druhu zeleniny
a opéat doplnte plnou davkou mlieka.

10. DEN

Stéle vSetko v poriadku? Dietatku prvé dva

druhy zeleniny chutia, nema ziadne problémy,

je spokojné, nemad vyrdzku alebo bolesti

bruska? Tak to je ten najlepsi éas vyskusat

Zasa pokracujete bezpecne otestovanym  yroti druh zeleniny a zavadzanim novych

prvym prikrmom (napr. mrkvickou) a doplite  notravin - pokradovat podla  uvedeného

potrebnou davkou mlieka. rozvrhu az do zhruba prvych narodenin, kedy
by uz malo mat Vase dietatko v jedalni¢ku
takmer vsetko. Ako na to? To sa docitate na
dalsich strankach sprievodcu!

TIpi
Zapisujte si, ¢o
uz Vase dietatko

ochutnalo a pripadné nape. zelené fazulky @ (] v
alergické reakcie.

Potravina 1. ochutndvanie 2. ochutndvanie 3. cchutnévanie

® = bez reakcie
© = mierna reakcia (vyrazka, bolesti bruska) @ = silna reakcia (vracanie, hnacka)
v = 3. vyskusanie nového druhu jedla bez reakcie
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PRIPRAVEN]
NA PRUE LUZICKY?

¥ S nasim plagatikom na pestry

jedalnicek to péjde hravo! @L\OZ‘TE T i‘,



L ok . 2 kiok 4. kok 5. krak  bokeok
VORIV PRUE LUZICKY ZELENINY - MASO, RYBY A VATCIA  OBILNINY _ MLIECNE U4R0BKY 2 HLAUNE JEDLA, DESIATA A OLOURANT

1.-4. mesiac 5.-6. mesiac 6.-7. mesiac 8. mesiac 9. mesiac 10. mesiac 11. mesiac 12. mesiac

DOJCENIE ALEBO NAURADNA MLIECNA VAZIvA*

ZELEN'N Zacnite jednodruhovymi zeleninovymi prikrmami, najprv sladSou zeleninou, ako je mrkva, tekvica alebo batat. Postupne pridavajte dalSie druhy zeleniny podla chuti
a sezony, napr. cuketa, paradajky, zemiaky, brokolica, karfiol, zelené fazulky, baklazan, spenat atd.

7/
KUAIJTNE OLEJ Malé deti potrebuju az 30 g tuku denne. V&csina je pokrytd dojcenim alebo dojcenskym mliekom, ale odporuc¢a sa pridat zopar kvapiek
napr. kvalitného repkového oleja do zeleninového alebo masovo-zeleninového prikrmu. Repkovy olej ma skvelé zloZzenie a nema vyraznu chut.

(1}
MASO Rqu A VAJCIA Vyberajte chudé, kvalitné a ¢erstvé maso a ryby. Na zaciatku sa skvelo hodi telacie alebo hovadzie méaso, pretoze maju vela
J Zeleza a lahko sa uvaria domakka. Dalej morcacie, kuracie alebo kréli¢ie. Z ryb napriklad morska treska, tilapia nilska, losos

X alebo tuniak. Postupne je mozné raz alebo dvakrat do tyzdna nahradit maso dobre uvarenym vaje¢nym zitkom, neskorsie celym vajcom.

OVOC“@ Tento krok pojde lahko, sladku chut ovocia deti vaésinou miluju. Zacnite lokalnym ovocim, ako su jablka, hrusky, slivky, marhule,
\ ‘ broskyne, maliny alebo ¢ucoriedky. Dobrou volbou su aj banany.

OB' [N H N Skusit mézete trebars detské kasicky. Su to skvelé ranajky alebo vecera, obsahuju vitaminy a mineralne latky a pomozu
lahko zaviest lepok do jedalnicku vasho dietatka. Vyberajte vzdy kase v dojcenskej kvalite, bez pridaného cukru.

} / QQ MASLO Namiesto oleja mdzete do hotového prikrmu alebo kase pridat malu lyzi¢ku cerstvého masla.
\ JOGMRW Vhodné su napr. tu¢nejSie neochutené jogurty, ktoré mézete
dochutit napr. ovocnym pyré, ktorého chut uz vase dietatko pozna.
N Vi v
N EZABMDAJTE NA PlTNq REZ' M Tekutiny ziskava batola nadalej najma z mlieka*, no pokial ste uz plne nahradili mlie¢nu davku prikrmom, potom mu vzdy
e ponuknite nezdvadnu pitnu vodu, doj¢ensku vodu alebo trebars nesladeny dojcensky ¢aj.

il

7 7
*Dojcenie je najlepsi sposob vyzivy dietata. Dojcenska vyZziva by sa mala pouzivat na odporicanie pediatra. Prikrmy majd byt iba stcastou
Tﬂ PW N A ZAVA DZA N I c N OVE 0 D RM M JED LA zmiesanej a vyvazenej stravy dietata. Sposob pouzitia a dalsie informacie na obaloch. Potravina na osobitnti vyZivu.

Davajte dietat hutnat len jed y druh jedl den t hli t o« e c v v o o s 4 . s .
e Sl s S R S e G /' Zapisujte si, Co uz vaSe dietatko ochutnalo a pripadné alergické reakcie. |

pripadnu alergicku reakciu.
Medzi ochutndvanim dalSieho nového druhu jedla si nechajte odstup aspon jeden den.

Novy druh jedla nechajte dietatu ochutnat najmenej trikrdt, nez ho budete Patravina 1. achutnavanie 2. achutnavanie 3. achutnavanie

povazovat za zavedeny. nape. zelené fazulky @ ® v

Ponukajte, no nenutte. Tento navod berte ako orientacny, kazdé dietatko je iné

a ma svoje tempo. Nesurte jeho ani na seba.

Objavila sa po nejakom novom druhu jedla alergicka reakcia? Postupujte pomaly

a zapisujte si pripadné reakcie (vyrazka, bolesti bruska...). V pripade, ze si nie ste ® = bez reakcie ® = mierna reakcia (vyrazka, bolesti brugka)

hoci¢im isti, vzdy sa obratte na svojho pediatra. @ = silna reakcia (vracanie, hnac¢ka) v/ = 3. vyskusanie nového druhu jedla bez reakcie




PATORO PRE ZACIATKY S PRIKRMAMI

Zavadzanie prikrmov je pre zdravé batola ako nova hra, ktori sa méze vdaka vam
uéit. Tolko novych véni, farieb, konzistencii a hlavne chuti! Je v3ak dobré vediet, kedy
a ako na to, aby bolo zavadzanie prikrmov pre vsetkych zucastnenych skutocéne hrou,
¢o najmensim stresom a viedlo k osvojeniu zdravych navykov, z ktorych bude dietatko
tazit po zvysok zivota len to najlepsie.

1. TEN SPRAVNY OKAMIH

V sucasnosti sa najCastejSie odporuca zacinat ochutnavat prvé lyzicky jedla medzi
ukoncenym 17. - 26. tyzdiiom veku, v obdobi tzv. imunologického okna. No kazdé
dietatko je iné. Pozorujte ho a istotne spoznate ten spravny okamih prave u vasho
dietatka. Vezmite si ho pri jedle trebars do lona. Ako reaguje na vase jedlo na tanieri?
Prezera si ho, alebo ho vébec nezaujima? Hrd sa s nim? Alebo si ho uz rovno strka do
Ust a skusa prezuvat? V tom pripade uz je to tu! Zajtra mdzete pripravit prvua lyzicku!

2. BEZ ZHONU A PLACU

Napriek spravne zvolenému okamihu sa moze stat, Ze sa bude dietatko prvym lyzickdm
branit. Nesurte ho, je to prei skratka nie¢o nové a potrebuje dostatok ¢asu zoznamit
sa nielen s lyZiékou, ale aj s novymi chutami. Pokial odmieta, nenutte ho, no zajtra sa
nevzdavajte a skusajte to znova. MbzZete skusit dat mu prazdnu lyzicku alebo misticku
na hranie, zoznami sa s nimi a lahsSie si potom zvykne.

3. BEZ VYCITIEK A POUCIEK

Co na takto malé deti ozaj neplati, st vety ako ,,ja som si s tym dala taku pracu® alebo
»zjedz tu mrkvicku, je zdrava na ocka“. To su informacie, ktorym takto malé batola
nerozumie. Nechce jest? Nemusi. Hladné nezostane, ma predsa stdle materské alebo
dojcenské mlieko. A Vy sa nestresujte, prvé lyzicky nie su preteky.

4. RATAJTE SO ZVYSKAMI AJ S NEPORIADKOM

Spociatku staci skuto¢ne jedna lyzicka mrkvy, tekvice, batatov, po tyzdni budu lyzicky
trebars tri. A aj z tych par pripravenych lyZziCiek velmi pravdepodobne bude nemalo na
stole, na zemi, na obleceni. A verte, Ze je to tak v poriadku. Jedlo zatial iba spolocne
objavujete.

5. VARTE SIKOVNE

S obmedzenim zvyskov pomaha uvedomit si, ze varit pre sebe a pre batola nemusi
znamenat varit pre dvoch. Mate pre dietatko v plane zopar lyzi¢iek mrkvi¢ky? Co takto
pre seba uvarit platok méasa so zemiakmi a dusenou mrkvou? Bude mat vas drobcek
tekvicu? Zacnite chystat krémovu tekvicovu polievku a pre neho odoberte az vo chvili,
ked sa chystate korenit. Coskoro zistite, ze takto mézete uvarit v podstate takmer
vSetko. Alebo vyskusajte hotové prikrmy v dojc¢enskej kvalite. Napr. s Hami mozete
lahko ochutnat az 18 druhov zeleniny a 9 druhov masa a ryb.

Zelame vam vela radosti z objavovania pestrdch chuti a vani spolu s vaSim dietateom!

*Dojcenie je najlepsi sposob vyzivy dietata. Dojcenska vyziva by sa mala pouzivat na odportcanie pediatra. Prikrmy majl byt iba sicastou
zmieSane] a vyvazenej stravy dietata. Spdsob pouzitia a dalsie informacie na obaloch. Potravina na osobitnti vyzivu. 03/2024. BF359306.






PRECO JE ZELENINA
TAKA DOLEZITA?

Zelenina by mala byt prva vec,
malé babatko z pevnej stravy ochutna. Je
cennym zdrojom vitaminov, mineralnych
Iatok a vlakniny a v jedalniéku by nemala
chybat. Zelenina je navyse sladka, podobne

ktoru

ako mlie¢ko, ktorého chut uz babatko dobre
pozna, ale pritom ma ovela menej cukru ako

ZELENINU é

Deti, zeleninovymi
prikrmami, jedia neskdr viac zeleniny ako

ovocie.

AKO SI OoBLUBIT

ktoré zacinaju so
deti, ktoré zacinaju ovocim. Ked svojmu
babatku
alebo mrkvu, v neskor§om veku bude k chuti

naservirujete najskér brokolicu

zeleniny UstretovejSie. Stane sa skratka

prirodzenou sucastou jeho jedalnicka.

NAJPRV
JEDNODUCHE
CHUTE

Zacnite s jednoduchymi a jemnymi

sladkastymi chutami, aké ma mrkvicka,
karfiol, brokolica, tekvica ¢&i bataty. Tieto
chute prijme Vase dietatko lahsie. Neskor
mobzete zaradit dalSie druhy zeleniny, ako
je napriklad zemiak, cuketa, Spendt a ich
rézne kombinacie. Ale nezlaknite sa, ak Vasa
kamaratka zavadzala rézne druhy zeleniny

v inom poradi.

Ziadne presné a jediné spravne poradie
neexistuje a je len na Vas, po ¢om siahnete
skor. Dolezité je vyhybat sa druhom
zeleniny, z ktorych naduva, ako je cesnak,
cibula, kapusta, kel alebo surové papriky,
hoci aj tuto zeleninu mézete vhodne tepelne
upravit, ¢im odstranite latky, ktoré naduvaju.
Nepraktické na nacvik jedla su aj listové
Salaty, pretoze ich babatko zatial nemébze
dobre rozhryzt a lepia sa mu na podnebie. Na
ich zaradenie pockajte, az ked bude mat aj
stolicky. Nevhodna je napriklad sterilizovana
zelenina, a to z dévodu vysokého obsahu

soli.
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VIETE, ZE..

.. Sutoviny musia prejst’

- od farmy az do hotového Hami prikemu

az 650 kvalitativaymi a bezpeCnostnimi
kontrolami?

AKO NA TO?

Na pripravu zeleninovych prikrmov mozete
pouzit zeleninu cerstvi alebo mrazenu.
Uistite sa, ze je dostato¢ne kvalitnd a bez
hniloby, pripadne
klicenia. Taktiez je dobré vediet, ¢i zelenina
pochadza od doveryhodnych pestovatelov.
Niektoré spdsoby hnojenia obsahuju privela

zndmok plesne ¢i

dusi¢nanov a dusitanov, ktoré su pre malé
deti nevhodné. Prikladom takejto zeleniny
byt
v sklenikoch a bohato hnojena,
niekedy aj zelenina od farmarov poctivo
prihnojovand mastalnym hnojom. Do bruska
Vasho babatka by sa nemala dostat ani
zelenina pestovand s vyuzitim pesticidov
alebo herbicidov. Vsimajte si preto poévod
plodin, a ak je to mozné, overte si spdsob
ich pestovania.

moéze zelenina rychlo pestovana

alebo

Ak si nie ste isti, vZdy mdzete siahnut po
detskych prikrmoch z pohdra s vekovym

uréenim. Ich kvalita a bezpeénost su

pravidelne kontrolované podla prisnych
dojcensku

poziadaviek legislativy na

vyzZivu.

MYSLITE NA
ROZMANITOST

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

Najlepsie je podavat ovocie
a  zeleninu, prave  dozrievaju,

a stravovat sa podla ro¢ného obdobia.

Co tak napriklad $pargla, cuketa, $penat,
cakanka, bataty, baklazan alebo tekvica?
Ak Vam dochdadza fantazia, mézete siahnut
aj po prikrmoch od Hami, s ktorymi Vas
maly objavitel spozna chute az 18 druhov
zeleniny.




v
UZITOCNE RADY .

@ Hlavne s tsmevom! Snazte sa nesklabit,

aj ked rozmixovand zelenina nevyzera
prave najvabnejsie. Hoci vy sami Spenat
neoblubujete, Vasmu babatku mbze
naopak zachutit, vyskusajte to! Babatko
nema este ziadnu predstavu o tom, ¢o je
dobré a co nie, a zbytocne by ste svojimi
vlastnymi chutami obmedzili pestrost
jeho jedalnicka.

Pripravte sa na to, 2e dieta sa
s jedlom rado hrad. Je to prirodzena
sUcast detského vyvoja a spoznavania

okolitého sveta. Preto sa ne¢udujte, ked'

Vam siahne po lyzi¢ke alebo stréi prsty
priamo do prikrmu. Aj ked sa Vam to
nemusi pacit, je to tak v poriadku. Pre
pokoj duse mu oblecte napriklad vacsi
podbradnik - nech sa pokojne zaspini.

Budte pritomni a sustredeni, starosti
hodte za hlavu a uzivajte si jeho reakcie
na prva lyzicku. Ako pri prvom hlite
smiesne pozera!

VIETE, ZE..

@ Jedlo nesolte, nekoreiite ani nesladte.

Vyrazné chute nie su pre malé brusko
velmi Setrné. Sol navyse zatazuje detské
obli¢ky.

Ak sa Vam zda, ze prikrm dietatu
nechuti, nenechajte sa odradit a skuste
rovnaki potravinu opat o par dni.
Niekedy si babatko na novu chut zvykne
az po 10 - 15 pokusoch.

Jedalenskl stolicku moézete postavit
k stolu, pripadne medzi ostatnych
¢lenov rodiny. Uvidite, ako sa bude
dietatko zrazu citit dolezité! Ucite ho tak
aj rodinnému stolovaniu.

Nekimte dietatko, ked je unavené,
velmi hladné alebo mrzuté.
Pravdepodobnost, ze jedlo odmietne, je
v takejto situdcii vacsia. Navyse si jedlo
nespoji s prijemnymi pocitmi. Pockajte,
kym bude mat dobru naladu.

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

pochopitelne tiez nemusite.

... 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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Maly stravnik sa nebude citit vzdialeny
rodinnému stravovaniu a Vas tanier
ho nebude lakat tolko, ako keby ste si
nalozili nieco uplne iné.

Nezlaknite sa! Po prvych lyzickach sa
takmer vsetkym detom zmeni rezim
vyprazdinovania a charakter stolice.
Niektoré mézu mat skoér sklon k zapche,
iné prvé lyzicky prezenud a prikrm sa
objavi v plienke uz po par hodinach.
Ak je to len jednorazova =zalezitost
a pocas dalsich dni sa novy rezim ustali,
nemusite hned utekat k lekarovi.

Aj malé babatko vie dat najavo, ze uz
ma dost. Netlacte preto na pilu, hoci
nezjedlo tolko, kolko ste predpokladali.
Medzi znamenia plného bruska patri
odvracanie hlavy, zvieranie pier alebo &
nepokoj, ked sa ho snazite dalej kfmit. _3

TIP!

ZELENINOVE
PRIKRMY HAMII

Ak si spociatku netrufate prikrmy uaW'i ZelGHEHOVé prl’krm%

pripravit doma alebo potrebujete
kvalitny obed so sebou, napriklad
na vylet alebo na plavanie, skuste

Zacat mozete aj s prikrmami
Hami Prva lyzicka!

detské prikrmy v poharoch od
Hami. J Zo svedomito vybranej
zeleniny z preverenich fariem.
Ich priprave venujeme najvacsiu
starostlivost a ststredime sa aj na J Kvali zachovaniu chuti
pestrost chuti. vatime zeleninu na pate.

J Bez lepku a pridanej soli.
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Recepty

[

Suroviny uvedené v receptoch
su uréené na jednu porciu, ale
pokojne si uvarte napriklad aj
tri naraz. Mézete ich potom
zamrazit v uzatvaratelnych
nadobach na lad &i zavarit
v poharoch a po vychladnuti
ulozit do chladni¢ky na dalSie
pokusy s rovnakym jedlom!

MRKVICKOVE PYRE

[:\/J 20 g mrkvy
[:\/J dojéenska voda
[] repkovy olej

Priprava

1. Mrkvu umyte a dobre ocistite.

2. Nakrdjajte ju na kolieska s hrubkou cca
0,5cm

3. Nakrdjanu mrkvicku uvarte domékka
(asi 8 - 10 minut). Pouzivajte doj¢ensku
vodu. Zelenina je hotova, ked ju lahko
prepichnete vidlickou.

Nechajte mrkvu vychladnut

5. Pridajte dve lyzice vody z varenia
a rozmixujte na hladké pyré alebo
roztlacte vidlickou.

6. PrimieSajte kvapku oleja a v pripade
potreby pridajte este trochu dojcenskej
vody z varenia, ¢&im dosiahnete
pozadovanu konzistenciu.

jte sa d‘a\§im"

In3piru .
receptami N2

pmaminek.c2

%




. KARFIOLOVE PYR

M 20 g karfiolovych ruzi¢iek
M dojcenska voda
[] repkovy olej

Priprava

1. Ruzi¢ky karfiolu dobre umyte a rozkrojte
na polovicu.

2. Nakrajany karfiol poduste domakka (asi
10 - 13 minut). Na dusenie pouzivajte
dojcensku vodu. Aj tu plati, ze zelenina
je hotova, ked sa da lahko prepichnut
vidlickou.

3. Nechajte karfiol vychladnut.

4. Pridajte tri lyzice vody z @ varenia
a rozmixujte karfiol na hladké pyré alebo
roztlacte vidlickou.

5. PrimieSajte kvapku oleja a v pripade
potreby pridajte este trochu dojc¢enskej
vody z varenia.

FAZULKOVE PYRE

[\__/_( 20 g zelenych fazuliek
[\__/_( doj¢enska voda
E/_( repkovy olej ‘

Priptava

1. Fazulky dobre umyte a nakrdjajte na
kusky s hrubkou cca 0,5 cm. Pripadné
tvrdé stopky odstrante.

2. Fazulky duste domékka (asi 8 -10 minut).
Platia zdsady z predchadzajucich
receptov.

3. Nechajte fazulky vychladnut.

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

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

Podobnym spdésobom madzZete pripravit

napriklad brokolicu, tekvicu alebo bataty!




Blahozelame!

Prvé keaCiky mate dspesne za sebou.



Priblizne po dvoch tyzdinoch
mozete k zelenine zacat pridavat
aj maso a ryby.

e o




PRECO JE MASO,
VRATANE RYB,
DOLEZITOU
ZLOZKOU VYZIVY
DIETATA

Teraz nastal ¢as pridat do jedalnicka Vasho
dietatka aj maso, vratane ryb. Maso hra
v jedalni¢cku starSich dojciat a batoliat
velmi délezitu ulohu. Je vybornym zdrojom
hodnotnych bielkovin, vitaminov skupiny
B a Zeleza, najma cervené maso. Okolo 6.
mesiaca zivota zacinaju detom dochadzat
zasoby zeleza, ktoré mali v tele od narodenia,
a je preto dobré ich vhodne dopinat. V mase
ich dostanu tou najprirodzenejsou formou
a najlepsie vstrebatelnou.

A rovnako aj ryby. Su zdrojom cennych latok,
ktoré su pre dieta v tomto veku doélezité.
Ryby Vasmu babatku dodaju nevyhnutné
omega 3 mastné kyseliny a jod. Vsetky
tieto latky su velmi doélezité pre spravny rast

a VyVvoj.

Mnam, to je dobrotal

31

MASO PATRI DO JEDALNICKA
KAZDY DEN

Maso by malo byt sucastou

jedalnicka
dojc¢iat kazdy den. Zda sa Vam to vela?
Jedna porcia spociatku obsahuje len par
gramov a dieta nimi rozhodne neprekfmite.
Méso by zo zaciatku malo byt v mnozstve 20
g (1 polievkova lyzica skr. 1 PL) a postupne
sa zvySuje na 35 g (2 PL). Maso doékladne
rozmixujte a zamieSajte do zeleninového
prikrmu. Postupne je mozné ho raz alebo
dvakrat do tyzdna nahradit dobre uvarenym
vajeénym zitkom, neskér aj celym vaji¢kom.

KOMBINUJTE A STRIEDAJTE

Vytvorte si vlastny jedalnicek! Kombinujte
réznu zeleninu s masom, rybami a vajickami.
Vas maly neposednik si pravidelné obedy
z lyzicky od mamicky ¢i otecka urcite
oblubi.

NEBOJTE SA RYB

Mozno je Vas vztah k rybdm a pokrmom
z ryb chladny a mate pocit, Zze je na ne
v jedalni¢ku este priskoro. Babatko vsak
potrebuje spoznavat vsetky chute, aby ich
neskdr neodmietalo. Ryby do zdravého
jedalnicka skratka patria.

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



NA CO SA ZAMERAT?

Ten cas ale leti! Od tejto chvile uz budete
svojmu babatku podavat plnohodnotné
obedy. Zeleninové prikrmy teraz kombinujte
s masom alebo rybou, pripadne raz do
tyzdna s dobre uvarenym vajickom. Pridavat
mozete aj prilohy ako zemiaky alebo ryzu.

2 . tl
VYBERAJTE KVALITNE MASO

Maso na pripravu detskych prikrmov
vyberajte vzdy kvalitné a cerstvé. Vzdy si
skontrolujte, ¢i je chudé, aby sa Vam dobre
pripravovalo a dietatku chutilo. Podavané
maso by nemalo byt méaso od kosti, mastné
maso. Malo by sa podavat len kvalitné chudé
masko, vhodné druhy su telacie, hovadzie,
morcacie, kralicie, jahnacie a kuracie maso.
Kym ho zacnete pripravovat, odstrante
vSetky kosti, chrupavky a tucné okraje.
Ak pripravujete prikrm z ryby, dokladne
ju zbavte vSetkych Supin, koze a kosti. Po
uvareni rybu radsej este raz skontrolujte, ¢i

v nej nejaké kosti nezostali.

Vsimnite si, ako sa za Vami maly neposednik
otaca, ked pre neho varite. Aj dnes bude
niec¢o dobré!

2=

VARTE ALEBO DUSTE DOMAKKAQ:

Pri priprave masa je potrebné dodrziavat
prisne hygienické zdsady. Maso uchovavaijte
oddelene od

najlepsie v uzavretej

v chladnicke ostatnych

potravin, plastovej
alebo sklenenej déze a pri teplote idedlne

do 5 °C. Pred manipulaciou s masom, aj po

nej, si dobre umyte ruky. Nikdy nepouzivajte

=
)

rovnaku dosku a ndz na surové maso aj na
pripravu zeleniny ¢i uvareného jedla. Maso
vzdy dobre uvarte a poduste, aby bolo ¢o
najmaksie. Ak podavate ryby, dékladne ich

KONZISTENCIA PRIKRMU

Ci uz budete méaso dusit alebo varit, vzdy
ho vopred nakrdjajte na drobné kusky. Po
tepelnej Uprave ich radsej eSte rozmixujte
najemno, aby mali podobnu konzistenciu
ako  rozmixovany  zeleninovy  prikrm.
Pripadne kusky poduseného madasa rovno
rozmixujte s tepelne upravenou zeleninou.
Ak uz Vase babatko vie dobre prehitat,

zbavte kosti.

postupne mozete nechavat maso aj zeleninu
v hrubsich kuskoch.

ﬂ V @ SKIISTE VAVAR

Z masa si mézete jednoducho pripravit
aj vyvar. Staéi vybrat rézne druhy
zeleniny (mrkva, zemiak, podr, zeler,
petrzlen atd.) a varit ich v dojéenskej
vode spolu s vybranym druhom masa
(kuracim, hovadzim, telacim) na miernom
ohni asi 1,5 - 2 hodiny. Nepouzivajte
na vyvar kosti z masa, iba chudé maéso.
Vyvar zamrazte v malych ddvkach do
mraznicky. Kedykolvek ho mézete lahko
zmieSat so zeleninovym pyré alebo do
neho nastruhat &i nakrajat na malé kusky
zeleninu a ponuknut svojmu babatku

polievku. Deti vyvary vaésinou miluja!,

Madzete vyskiSat aj nas
obldbend prikem v pohari:

Hami Vyvar so zeleninou,

ryzou a telacim masom, 200 9.



UZITOCNE RADY

@ Ked zacinate s novym druhom masa
alebo ryby, plati to isté, o sme spominali
pri zelenine. Novy prikrm dajte ochutnat
vZdy tri po sebe idlce dni, kym zacnete
s inym druhom.

@ Aj pri zaradovani masovo-zeleninovych
prikrmov plati zdsada skusania. Niektoré
jedlda budu dietatku pravdepodobne
chutit menej ako iné. Niekedy to skratka
chvilu trva, kym si dieta novu chut
oblubi. Jedlo babatku nevnucujte, ale
skusajte mu ho aj nadalej postupne
ponukat.

@ Maiaso pripravujte domikka. Nesmu

v nom zostat ziadne ruzové miesta,

nesmie byt nedovarené. Ryba je uvarena,

ked sa maso rozpadava.

@ Ro6zne druhy masa sa lisia obsahom
zeleza, bielkovin, tuku a dalsSich 1atok, a aj
tym, do akej miery su po uvareni makké
alebo tvrdé. Na zaciatky s masovymi
prikrmami sa najlepSie hodi telacie ¢i
mladé hovadzie mdso, pretoZze maju
najviac zeleza a zarovenh ich najlepsie
uvarite. Vyborné je aj kuracie, morcacie
a kralicie maso. Vynechajte len to

naozaj tu¢né a pockajte aj so zverinou

a vnutornostami.

¥

@ A plati aj zasada: nie je ryba ako ryba.
Pre vysoky obsah prospesnych omega
3 mastnych kyselin uprednostiujte
tuéné morské ryby. Ako ich spoznate?
Na to je jednoduchd poucka - ¢im je
maso ryby tmavsie, tym ma viac tuku.
Zo sladkovodnych ryb je preto vhodny
kapor, z morskych napriklad tuniak
alebo losos. Ak chcete s chutou ryby
zac¢inat pozvolna, zvolte tilapiu nilsku,
kedZze svojou chutou rybu takmer vobec
nepripomina. Chybu vSak neurobite ani
s beznou treskou.

® Co satyka masaa ryb, plati to isté, ¢o pri
zelenine. Ziadne presné a jediné spravne
poradie neexistuje. Ak ste svojmu
babatku pripravili morcacie masko este
pred telacim, je to v Uplnom poriadku.
Telacie bude skratka nabuduce.

@ Co vsak nie je pre takéto malé deti
vhodné, su polotovary pre dospelych
alebo vyrobky. Do tejto
kategorie patria udeniny (parky, Sunka,
saldmy), pastéty C¢i masové konzervy.
Uvedené potraviny obsahuju privela soli,
tuku a konzervacnych latok. Nevhodné
sU aj vnutornosti, divina ¢i tu¢né maso.
Tiez bravcéové maso sa odporuca detom
podavat az od 1 roku.

masové

.. mdso obsaluje velké mnozZstvo Zeleza? Zasoby Zeleza sa
totizto od narodenia v tele babatka zmensuji. Vale dietatko

VIETE, ZE..

tento prvok potrebuje naptiklad na spravay vijvoj mozgu.




Recepty ©

TIPi

Suroviny v receptoch su uvedené
na jednu porciu, ale pokojne
uvarte aj tri naraz. Mézete ich

zamrazit v uzatvaratelnych
formach na lad alebo zavarit
v poharoch a po vychladnuti
ulozit do chladni¢ky na dalsie

pokusy s rovnhakym jedlom.

MRKVICKOVE PYRE

- S TRESKOU

[__\_/_( 20 g mrkvy

E\A 1 mensi zemiak
M 1/2 filetu z tresky
E\/j repkovy olej

[V dojcenska voda

Priprava

1.

&

Zemiaky oSupte a uvarte vo vode
domaéakka (asi 8 - 10 minut).

Ocistend mrkvu nakrajajte na malé
kocky a tiez ju uvarte domakka
(asi 8 - 10 minut).

Skontrolujte, Ci je treska dobre ocistend
- pripadne ju zbavte Supin, koze a kosti.
Nakrdjajte rybu na kusky
a uvarte v malom mnozstve vody, az
kym sa maso nebude rozpadavat.

Zlejte vodu a vsetky suroviny nechajte
chvilu vychladnut.

mensie

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

Ak si trufate rovno na jemné kusky, roztlacte
kazdu surovinu zvIast a dajte ich babatku na
tanier v jednotlivych képkach. Takto samo
hned' uvidi, o je, a mdZe spoznavat, ako
ktora East jedla chuti.

TELACIE MASO SO

ZELENINOU A ZEMIAKMI

[:\/_[ cca 30 g roznej zeleniny (mrkva,
karfiol, brokolica..., mdze byt aj
mrazena zmes)

[] 20 g telacieho masa

[:\/_[ 1 mensi zemiak

[:\/_[ dojcenska voda

[] 11yzicka repkového oleja

Priprava

1. Zeleninu uvarte vo vode domaékka.

2. V dalsom hrnci uvarte domakka zemiak.

3. Telacie maso nakrajajte na drobné
kusky a poduste v hrnci doméakka. Pred
podavanim mé&so skontrolujte, aby
v nom nezostali Ziadne ruzové miesta
a bolo dostatocne méakké.

4. Bud

arozmixujte ich s trochou oleja dohladka,

zmieSajte vSetky ingrediencie
alebo rozmixujte zeleninu, zemiak dajte
bokom, roztlacte ho vidlickou a maso
rozmixujte samostatne. Na tanier dajte
vSetko na samostatné koépky a kazdu

z nich zmiesajte s kvapkou oleja.

babatku
neochucujte. Rovnaku kombindciu mozete

Prikrm nesolte ani ni¢éim
pouzit aj s inymi druhmi mésa, moréacim
Ci kralic¢im.

34



TEKVICOVE PYRE
S LOSOSOM

»
Ak chcete skusat rovno jemné
kusky, pridajte do kazdej
ingrediencie prikrmu trosku oleja,

roztlacte vidlickou a dajte na
tanier na samostatné képky.

[:\/_( 50 g tekvice (alebo Hami prikrmu
Tekvica s ryzou)

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

[:\/_( 1 maly zemiak

[:\/J repkovy olej

[:\/_( dojéenska voda

Priprava . .

BROKOLICOVE PYRE

1. Zemiak oSupte a wuvarte vo vode
domakka (asi 8 - 10 minut).

2. Tekvicu oSupte a pokrdjajte na mensie

S KURACIM MASOM

[:\/_[ 30 g ruziciek brokolice
[:\/_( 20 g kuracieho masa
[:\/J 30 g ryze

E\/J repkovy olej

[:\/] dojcenska voda

4,
kusky. Vlozte ju do hrnca a duste cca 3 >
minuty domakka.

3. Medzitym umyte lososa a osuste ho @
kuchynskou utierkou. Skontrolujte, ¢i

v Aom nie su kosti. Pripadne ho zbavte

aj zvysSkov Supin a koze.

4. Polozte rybu na tekvicu a esSte chvilu

Priprava

duste domakka. Losos je hotovy, ked sa
maso rozpadava.

Lososa, tekvicu a zemiak nechajte
trochu vychladnut a potom vsetko
vlozte do kuchynského mixéra.

Pridajte repkovy olej a vSetko rozmixujte
dohladka.

TIP:

Okrem soli a cukru pri vareni
prikrmov pre malé babatka
nepouzivajte ani bujén v kocke,
polievkové korenie alebo hotové
omacky. Vsetky tieto potraviny
obsahuju velké mnozstvo soli,
ktora zatazuje detsky organizmus.
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RyZu uvarte v neosolenej vode podla
navodu.

dobre
a prekrojte ich na polovicu.

Ruzicky brokolice umyte
Brokolicu vlozte do hrnca s trochou
vody a duste ju domékka priblizne 8 - 10
minut.

Kuracie mé&so nakrdjajte na drobné
kusky.

Kuracie méaso vlozte do hrnca s trochou
dojcenskej vody tak, aby bolo celé
ponorené, a duste domakka.

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

Pridajte mall lyzicku repkového oleja
a vSetko rozmixujte dohladka.




MORCACIE MASO

S HRASKOM

[:\/_( 40 g morcacieho méasa
[V] 1lyzi€ka repkového oleja
[:\/_( 50 g mrazeného zeleného hrasku

Priprava J

1. Morcacie maso umyjeme, nakrdjame na
drobné kocky a podusime s vodou.

2. Priddme zeleny hrdsok a dusime
domakka.

3. VsSetko nechame trochu vychladnut
a rozmixujeme, pripadne rozmixujeme
iba maso a hrasok roztlacime vidlickou.

4. Priddme jednu lyzicku oleja, premiesame

HOVADZIA ZELENINOVA
POLIEVKA

a podavame.

[] 20 g chudého hovidzieho

masa, bez kosti &vxqf
T' P [] 1 kisok mrkvy (20 @)

D1 koliesko petrZlenu a rovnaké /p
mnozstvo péru (20 g)
[V/] 350 ml dojéenskej vody

Pokial uz Vase dietatko pozna E‘/J 1/2 Ilyzigky repkového oleja

a konzumuje rézne potraviny
a pokrmy v ich prirodzenej podobe, Pw’prava
skuste v obdobi medzi 8. a 10.
mesiacom vyskusat novy rozmer
varenych pokrmov a pridavajte do
nich niektoré bylinky a korenie.
Okrem majoranu, petrzlenu alebo
liguréeka mdzete vyskusat bazalku,
oregano ¢i tymian. Bylinky musia byt
dobre umyté a mozu byt nasekané
Cerstvé, ale aj susené. Do varenych
zemiakov sa hodi troska rasce, do
ryze nové korenie, bobkovy list alebo
klincek.

1. Umyté, nadrobno nakrdjané hovadzie
maso zalejeme vodou a uvarime do
polomakka.

2. Ocistend a umytu zeleninu pridéame
k masu a varime, kym je vsetko makké.

3. Maso a cast zeleniny vyberieme
a nasekame na drobné kusky (pripadne
maso rozmixujeme a zeleninu roztlacime
vidlickou).

4. Zvysnu vodu a zeleninu spolo¢ne

rozmixujeme a priddme do nich
nasekané maso a zeleninu, olej,
zamieSame a poddvame.
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Prvé lyzicky
masa
a zeleniny?

Sme v tom

Vyskisajte aj Hami
masovo-zeleninové prikimy
J $ii najoblibenejSou znaCkou Ceskijch rodicov*
J Obsahuji az 18 druhov zeleniny varenej na pare.
Najdete v nich az $ druhov mésa a #jb z volného rybolovu.

, Neabsahujii konzewanty ani farbiva, ako pozaduje
legislativa pri akejkolvek dojCenskej vijZive.

J USetky Hami prikemy od ukonceného 4. a 6. mesiaca
s bez pridanej soli

* Hami je €. 1v kategorii masovo-zeleninovych prikrmov na zaklade dét Nielsen v predanej hodnote za klientsku

kategoriu masovo-zeleninové prikrmy za obdobie 1-12/2023 na maloobchodnom trhu v SR (© 12/2023, Nielsen).
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m zavadzania
jho d|etatka

Klubu mamicie

lubmaminek.CZ

\Uw\ﬂk/

Infolinka Hami

0800 444 004

V]

Vijborne!

D V4 V4
vum kvo/le mate za sebou
a ide Uam to Gizasnel
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o KROK

Teraz sa Vase dietatko moze zacat

zoznamovat so sladkym ovocim.
Tento krok pojde urcite hladko!

e -



PRECO JE OVOCIE
DOLEZITE?
Ovocie je bohatym zdrojom sacharidoy,

vitaminov, mineralnych
Vase babatko oceni skvelu chut ovocia a vy

latok a vlakniny.

o dalsi krok zvysite pestrost jeho stravy.

NAJSKOR JEDNODUCHE CHUTE
Podobne pri

jednoduchymi chutami.
pontiknete jeden druh, a ak sa do dvoch dni

ako zelenine  zacnite

Dietatku najskor

neobjavi Ziadna alergicka reakcia, mozete
pokracovat s dals§im druhom. To bude ale
novinka! Necudujte sa, ked si bude chciet
dietatko prikrm chytit do ruc¢ky. Neskér mu
mézete nakrajat na pruzky napriklad jabi¢ka,
¢im si vyskusSa ostré zubky aj samostatné
kfmenie.

AKO ZACAT

Ak opat vahate nad spravnym poradim,
jediny spravny
postup neexistuje, jab[ékom rozhodne nic¢

verte, ze hoci ani tu
nepokazite. Skvelym zaciatkom s domace
rychle kompdéty - ovocie umyte, oSupte,
nakrdajajte na malé kusky, poduste domakka
a po vychladnuti rozmixujte alebo roztlaéte
vidlickou. Nasledovat moéze dalSie ovocie
z nadsho mierneho pdsma, ako su hrusky,
slivky, marhule, broskyne, ¢&ucoriedky,
maliny a dalSie, opat aspon nastriuhané

Ci roztlacené vidlickou. V zaciatkoch je

lepSie vacsinu druhov ovocia tepelne
upravit, neskdor uz podavajte aj ovocie
surové z doévodu vysSieho zachovania

predovsetkym vitaminu C.

OVOCNE TEGLIKY
HAMI

Ovocné chute patria k tym, ktoré
maju deti najradsej. Urcite si ich
coskoro oblubi aj Vase babatko.

Vyskusajte napriklad Hami ovocné
tégliky v praktickom stvorbaleni.

Hami ovocné tégliky:

Obsahujii 160 % starostlivo
vybraného ovocia.

$i bez pridaného cukru

(obsahujii iba privedzene
sa vyskytujiice cukey).

SN



UZITOCNE RADY

@ Hoci ovocie deti vacsinou priam
zboziuju, niektoré druhy si oblubia
az neskor. Urcite sa preto nenechajte
odradit a za par dni ich vyskusajte
znova. Keby ste to neurobili alebo
pockali niekolko mesiacov, je mozné,
Ze uz by ich dietatko neprijalo a jeho
jedalny listok by nebol taky pestry.
Konzumacia pestrej stravy je pritom
jednym z najlepsich navykov, ktorym
mozete svoje babatko naudit!

@ Fantazii sa medze nekladu! Teraz
mozete ovocie a zeleninu kombinovat!
A aj s masom. Co tak napriklad mrkvi¢ka
a jablko? Alebo mrkvicka, jablko a kura?

@ Na pripravu pyré kupujte ovocie vzdy
cerstvé a zrelé. Plody vzdy dobre umyte,

ocistite a zbavte jadrovnikov a kostok. KEDY PODA’VA-‘I'-
@® Zo zadiatku podavajte ovocie bez OVOC l E’
L]

Supky. Starsim detom uz ovocie Supat

nemusite. Staci, ked ich dobre umyjete. o o
Ovocie je pre Vasho malého objavitela

idedlnou desiatou ¢&i olovrantom. Ovocie
podavajte v mensej porcii dvakrat denne.

Vdaka zubkom si poradia aj s tvrdSimi
kudskami.

VIETE, ZE...

... 0vocie mozete podavat

Cerstvé, ale aj upravené? Mazete ho
strihat, wrazit na neskorSie pouzitie
(po rozmrazeni), vatit, mixovat.

Ovacie je vhodné aj ako sicast zdravjch
miCnikov. Uz ste premilali, z Coho bude
prva natodeninova torta?
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Chystate sa na ihrisko, na plavanie
alebo na vylet a nechcete si so sebou
brat lyzi¢ku? Potom si urcite oblubite

ovocné kapsi¢ky. Mézete si kupit
kapsi¢ky opatovne plnitelné a pripravit
do nich doméaci ovocny prikrm alebo
si vybrat zo Sirokej ponuky tych
kupovanych. Hami ponuka ovocné
kapsi€ky s réznymi prichutami, su
bez pridaného cukru (obsahuju len
prirodzene sa vyskytujuce cukry
z ovocia) a niektoré aj s oblubenymi
detskymi postavickami na obale.
Ako Vase dietatko porastie, bude si
vediet kapsi¢ku ¢oskoro samo drzat
v ruke a obrazok na obale si bude so
zaujmom prezerat, uvidite. A ¢asom uz
spozna svoju oblubenu prichut a bude
Vam ju vediet ukazat.

Ked' je Hami
ovocna ,,desiata“
zabalena v hravom
obale, kazdy okamzite
nechad vyklapania
baboviek na piesku

HAMI
ovocné kapsiCky:

J $ii vyrobend zo starostlive
vybraného ovocia, ktoré je zbierané
v optimalnej dobe zrelosti.

J S bez pridaného cukru

(obsahuji iba prirodzene sa
vyskytujiice cukry).

J Neobsahuji konzewanty
a farbiva podla poziadaviek
legislativy.




VIETE, ZE..

... V prvijch 6 mesiacoch
veku dietatka sa odporita pouzivat na
pripravu prikemov vijhradne dojCenskil
vodu. 0d ukonCengho 6. mesiaca vSak
neurobite chybu, ak pouZijete pitni
vodu, ktord pri priprave prejde varom,

. prevarend pitni vodu.

MARHULOVE

~ PYRE

[/] 2 zrelé marhule
[/| dojéenska alebo

pitna voda %

Priprava

1. Marhule umyte, vykdstkujte a nakrdjajte
na kusky.

2. Vlozte ich do hrnca, zalejte trochou
vody a varte 5 - 7 minut domakka.

3. Po vareni ¢ast vody odlozte.

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

5. ZmieSajte ovocie s trochou vody
z varenia a mixujte, kym nevznikne
hladké pyré, pripadne roztlacte
marhule vidli¢kou. Konzistenciu mézete
regulovat pridanim vody.

- JABLKOVE

PYRE

E\/j 1 malé jablko - sladsie maksie jablka sa

lepSie varia

[/] dojéenska alebo pitna voda

Priprava

1. Jablko oSupte a nakrdjajte na malé
kusky.

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

3. Znizte plamen a varte pod pokrievkou
este cca 10 - 15 minut. Obc¢as zamiesajte.

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

5. Ked'sadajukusky jablkalahko prepichnut
nozom, vypnite spordk, vyberte ovocie
z vody a nechajte vychladnut.

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

7. Ked si na novu chut jabi¢ka Vase

babatko zvykne, mozete k nemu pridat
iné ovocie.

Rovnaky postup modzete uplatnit na
pripravu hrusky, broskyne alebo napriklad
sliviek.
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20 g vykdstkovanych ceresni, mozu
byt Eerstvé, mrazené alebo kompét
30 g gulatozrnnej ryze

1/2 vaji¢ka

50 ml dojéenského mlieka (alebo pre
deti od ukoné¢eného 10. mesiaca veku
plnotuéné kravské mlieko)

repkovy olej na vymazanie zapekacej
misky

dojcenska alebo pitna voda

Priprava:

1. Ryzu dokladne preplachnite pod
tec¢dcou vodou a uvarte v neosolenej
vode domaékka.

2. Oddelte bielok od 2I’t}ka, z bielka 3 Rysy zmiedajte najskor s dojcenskym
vy$lahajte tuhy sneh a Zltok zmiesSajte mlieckom so Zitkom a potom aj so
s pripravenym doj¢enskym mliekom. snehom z bielka.

4. Zmes viejte do olejom vymastenej
zapekacej misky, posypte ceresSnami
a obratenou lyzicou ich trochu pretlacte
dovnutra, aby ich ryza prekryvala.
Zapekajte na 180 - 200 °C priblizne 20
minut podla hrubky vrstvy ryze, kym sa

L4

nezacne odlepovat od okrajov zapekacej
misy.

6. Hotovy nakyp nechajte mierne
vychladnut a premiestnite ho do misky
alebo na tanierik. Ak je ryza naozaj
dobre uvarend a Vase dietatko dobre
hryzie aj prehita, nemusite hotové jedlo
vobec mixovat.

.. dojCenské wmlicko by sa nemalo tepelne upravovat, aby sa
v v s pe s s 7 7 4
neznizovalo mnozstvo cennjch (atok, ako si nenasjtené mastné

kyseliny Ci vitaminy, o ktoré je obohatené? Pre zachovanie Zivin
VIETE iE je vhodnejSie pridavat pripravené dojCenské wmlieko az do hotového
! pokimu na jehio zjemnenie, v tomto recepte to vak nie je mozné. 4

-~ —



Ste skvelil

$polu so svojim babatkom ste
ispesne zvladli aj treti krok!
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OBILNINY

a

Hura! Hur
Nadisiel ¢as na vynikajuce obilné ka

Sicky.

je!

Vase babatko si ich zamilu



PRECO SU
OBILNINY
DOLEZITE?

Obilniny obsahuju sacharidy, vitaminy
skupiny B, bielkoviny a mineralne latky. Ich
zloZzenie podporuje zdravy vyvoj, spravnu
mozgovu cinnost a prispieva k rozvoju
imunitného systému. Navyse su prirodzenym
zdrojom energie, ktoru deti v tomto veku
velmi potrebuju.

Vasmu bdabatku dodaju na cely den tu
spravnu energiu na objavovanie sveta
vSetkymi zmyslami. A veruze je na co
pozerat, o ohmatat, ochutnat a ovonat!

Obilniny je vhodné zaviest véas kvéli
predchadzaniu vzniku alergie na lepok,
ktora je v dnesnej dobe pomerne casta.
Obilniny do stravy svojho babatka zavediete
jednoducho s pomocou obilninovych kasi
s najréznejsSimi prichutami, idealne v podobe
detskych kasi s vekovym uréenim.

Tieto kasicky su casto obohatené o niektoré

vitaminy a mineralne latky.

KEDY
PODAVAT
OBILNINY?

5

Kasiéku mozete podat dietatu kedykolvek
pocas dia. Aj preto si medzi rodi¢mi také
obltubené! M6zu byt zdravymi ranajkami,
ktoré su plné energie do nového dna,
chutnym obedom alebo vydatnou vecerou.
Je skratka na Va&s, v ktorej casti dna ju
zaradite. Je rychlo hotova a babatka si jej
chut vacsinou rychlo oblubia.

Idedlne je za¢at s ryzovou kasou, napriklad
Hami Nemlie¢na kasa ryzova s bananmi.
Potom moézete zaradit ochutené a viaczrnné
kase. (

KTOROU
~
KASOU
b4 ~
ZACAT?
Na vyber su dva typy kasi - kase nemlieéne
a kasSe mliecne. Na zaciatok sa vacsinou

odporucaju kase nemlieCne a pridava sa
do nich materské alebo doj¢enské mlieko,

ktorého chut uz dieta dobre pozna. Babatko
sa na Vas mozno zvedavo pozrie. To je
dobré! Co je to? Zndma chut mlieka v fiom
prebudi déveru. Dalsie prichute si potom
[ahsie oblubi.

Zo zaciatku pripravte kasu
radsej redsiu. Nechajte
babatko, nech ju z lyzicky
vysrkne. LepSie si tak zvykne
na novu konzistenciu aj chut.
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AKO TEDA ZACAT
S KASAMI

Zo zaciatku nechajte babatko najskéor vypit
asi polovicu z jeho pravidelnej davky mlieka.
AZ potom mu ponuknite kasu. S prazdnym
bruskom by si prvé pokusy a novu chut tak
neuzilo. Chuti? KasSou postupne nahradte
druhu polovicu jeho beznej mlie¢nej porcie.

Pokial sa Vam dobre dari, za¢nite mlieénou
kasou nahradzat celu pravidelni mlieénu
davku, napriklad veceru. Ak to ide este
lepsSie, skuste dat dietatu do ruky vlastnu
lyZicku. To je pokrok! Mozno bude celé
zaspinené, ale jeho Uprimna radost z novo
obmakci

nadobudnutej samostatnosti

aj tych najvacsich milovnikov poriadku.
Postupne sa tak naucia samostatnému
kfmeniu.

Ak mate pocit, Ze by Vase dietatko malo
jest vacsie porcie, nez aké zvladne, nerobte
si starosti. Chut a hlad deti sa velmi menia
nielen v zavislosti od ich aktudlnej nalady,
ale aj od rastovej fazy. V tomto veku svoje
zohrdva aj rast zubkov. Skusajte krmenie
trpezlivo dalej v pravidelnom case, pokojne
a s usmevom. Pokojne si k tomu hovorte
napriklad basni¢ku alebo si vytvorte vlastny
jedalensky ritudl. Chut do jedla urcite pride.

&3

Nemlie¢ne kase Hami

A 7}
neobsahuju pridany cukor % (

i

ani bielkovinu kravského
mlieka (obsahuju len prirodzene sa
vyskytujuce cukry z obilnin alebo
z obilnin a ovocia), a preto su
vhodné aj pre babatka s pripadnou
alergiou. KedZe maju velmi jemnu
konzistenciu, si vhodné aj ako
prvé lyziéky kase, napriklad aj pre
babatka, ktorym pediater odporudil
skorSie prikrmovanie.

Pokracovat mézete

s mlieénymi kasami.
Tie uz obsahuju pridané
mlieko a ich priprava je
preto este jednoduchsia

- stadi ich zaliat

prevarenou vodou.

Na vyber je z velkého mnozstva

prichuti. Niektoré si vhodné na
dobrui noc, napriklad oblubena Hami
Kasa krupicova s vanilkovou

&
! v R EN ‘

itk

prichutou. Iné su pre svoj
obsah ovocia a viac druhov
ceredlii vhodnejsie ako Start

.

do nového dna, napriklad
Hami Ka3a so 7 obilninami,  (3¥. />~

bananom a jahodami.
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AKO SA KASE
PRIPRAVUJU?

Kase si rychlo oblubia nielen deti, ale aj
rodicia. Ich priprava je velmi jednoducha
a rychla. Staéi podla navodu zmiesat
dojéensku kasu s materskym ¢i dojéenskym
mliekom (pri nemlieénych kasiach) alebo
s prevarenou dojéenskou vodou (v pripade
mlieénej kase) - a mbéze sa podavat!
Detské kase obsahuju nielen rézne druhy
obilnin, ale aj najréznejsie ovocné prichute.
Hned ako si babatko na kase trochu zvykne,
nebojte sa experimentovat a najst jeho
oblubenu chut. Kase navyse priamo lakaju
na ozdobenie!

Neskor mozete pridat dekoracie z ovocia
alebo na kaSe nakreslit veselu tvaricku
z ovocnej vyzivy. Do kasSe nepridavajte
cukor.

KTORE DALSIE
OBILNINY MOZETE
VYSKUSAT

Okrem hlavného jedla vo forme kasi
plnia obilniny najcastejsie funkciu prilohy.
Ktoré si vybrat? Skvelé je zacat napriklad
cestovinovymi fliackami, pretoze su malé,
lahko sa varia, lahko sa naberaju na lyzi¢ku
a do bruska skiznu takmer samé aj bez

dbékladného hryzenia.

Starsim detom, ktoré uz vedia dobre hryzt
a prehitat, postupne skusajte ponuknut
vacsie cestoviny - vrtulky, maslicky, kolienka
alebo aj penne, pripadne kuskus ¢i bulgur.

(3

Keby ste chceli skusit
makarény, nakrajajte

mensie kusky.

Spagety alebo
ich po uvareni na

Do mixovanych prikrmov sa vyborne hodi
ryza, pohanka, pseno a najréoznejsie viocky.
Ale pozor: st to malé kusky a dieta by ich
mohlo lahko vdychnut. Preto s nimi zaénite
radSej v omacke alebo ich rovno jemne
rozmixujte. Ak sa mixovaniu vyhybate,
jednoducho pockajte, kym budete mat
istotu, ze Vase dietatko nielen dobre hryzie,
ale aj spravne prehita.

Detské susenky Hami
Safari alebo Keksiky!

UyskiSajte napriklad

azania obilnin 40
pratit na nast

tazky ohtadom 22 v o
ata? Nevahaite 52
poradr'lu na

Mate O 5
stravy diet

ok.02

www.k\ubmamin

Tim nasich odbornikov je pripraveny
Vam s éimkolvek poradit.

0800 444 004



Medzi detmi (pre svoju chut) a medzi I “PW
rodi¢mi (z praktickych dévodov) su 4

predovsetkym na desiatu a olovrant velmi Okrem obilninovych kasi mozete
oblibené aj najroznejsie detské chrumky svojmu malému neposednikovi

a susienky. Pri vybere dajte pozor, aby boli ponuknut v rdmci zavadzania
bez pridaného cukru a so zodpovedajucim obilninovych prikrmov aj par lyziciek
vekovym uréenim. prikrmu s cestovinami (napriklad
Naopak s beznym pecivom, rozkami, Hami prikrm Spagety s paradajkami
chlebom, kola¢mi, a to vratane celozrnnych, a mozzarellou, 200 g).

este radsej pockajte par tyzdnov, pokojne
aj do jedného roka dietata, kedze obsahuju
vysoké mnozstvo soli. Celozrnné pecivo zase
obsahuje vela vldkniny, a preto je vhodné ho
zacat ponukat az starsim detom. Navyse ma
Casto celé semiacka, pri ktorych je vyssie

riziko vdychnutia a dusenia. Detom po roku e: OD UKONEENEHO i
5 6.MESICE 3

ich mozete obcas v malom mnozstve zaradit
do jeddlni¢ka, davajte vSak pozor na velkost
zfn, ktoré by dieta mohlo vdychnut. A ked'si
od Vas obcas celozrnny chlieb napriek tomu
odhryzne, nijako ho neohrozite.

S LEPKOM CO
A neptitomnost konzervatnich

NAJSKOR latok a farbiv

Vela dospelych a aj deti sa stretava

s celiakiou. Je to chronické ochorenie vgéivavé hodnotqazloienie

tenkého Creva, sposobené precitlivenostou { zodpavmajaw veku babatka
na lepok. Niektori mézu mat na lepok |

kvalita a bezpeCnost

alergiu, podobne ako napriklad na orechy
alebo mlieko. Lepok sa nachadza v zrnach
psenice, raze, jacmena a ovsa.

KedzZe nebolo preukdzané, Ze oddalovanie

prikrmov s alergénmi zabranuje vzniku  vratane ostatnych alergénov, do 26. tyzdna
alergii,  je  najvhodnejSie  potraviny  veku (idedlne v kombinacii s pokracujtcim
s obsahom lepku zaradit do jedalnicka  dojéenim). Nikdy v$ak nepodavame stravu
dietata spolu s dalsimi druhmi potravin, a to s obsahom lepku pred 17. tyzdnom veku.

.. klasicka keupicova kaSa wie je pre najmensie deti velmi vhodna?
J Kvalita obilniny totiz nie je kontrolovana podla prisnych pravidiel,

s sV

ktoré platia pre detski vizivu. U obchode preto radSej hl'adajte kaSe

VIETE iE ) pre malé babatka so symbolom vekového utCenia na obale. Napriklad
I _ Hami MiieCna kaSa keupicovd s vanilkovou prichutou na dobei noc.
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KASA S HRUSKOVYM

ﬁ_/_j 1 zreld hruska - pouzit mdzete vietky
druhy, najlepSie su tie maksie

[/] dojéenska alebo pitna voda

[__\/j oblibena mlie¢na kasSicka Vasho
dietatka (napr. Hami Mlie¢na kasa so

7 obilninami piskétova).
O

1. Hrusku oSupte a odstrante vnutrajsSok.
Nakrajajte ju na kusky.

2. Kusky vlozte do hrnca, pridajte 4 lyzice
vody a varte domdakka asi 10 - 12 minut.
Obcas zamiesajte.

3. Zmes nechajte vychladnut.

4. Nasypte do mixéra a rozmixujte na

Priprava

hladké pyré. Opéat si mdzete pomodct
trochou vody z varenia.

5. Hruskové pyré zmieSajte s oblubenou
mlie¢nou kasou Vasho dietatka.

TIPi

Suroviny v receptoch su uvedené
na jednu porciu, ale pokojne

uvarte napriklad aj tri naraz.
Mébzete ich potom zamrazit
v uzatvaratelnych formach na lad
alebo zavarit v poharoch a po
vychladnuti ulozit do chladni¢ky
na dalSie pokusy s rovhakym
jedlom!

i
|népiruite sa dalsim
receptami N2

pmaminek.c2

%



~ CESTOVINY S CUKETOU
A MORCACIM MASOM

E\/J 1/4 malej cukety

E\/_j 1/3 ostipaného jablka

E\/J 30 g morcacieho méasa

E/_j 40 g makarénov alebo Spagiet -
radsej ich nalamte na malé kusky

R_/J 1 lyzicka repkového oleja

E\/J dojcenska alebo pitna voda

Priprava

1. Cestoviny uvarte vo vode podla navodu

domakka. _ CESTOVINY ‘
2. Cuketu a jablko umyte a osupte. Oboje  EEFEIN-YNYM["(e o 0K} I\ U B
nakrajajte na kocky. - A KURACIM MASOM

3. Morcacie maso nakrdjajte na drobné

kusky.
4. Cuketu poduste v hrnci s trochou oleja [V/| 40 g cestovin, napr. fliatkov
domakka E/J 30 g kuracich prs

[\/_’ 50 g cherry alebo
krickovych paradajok

5. Zmiernite plamen a zeleninu podlejte
vodou.

6. Pridajte jablko a maso, hrniec prikryte M rer?lv(ovy o'lej o

pokrievkou a este asi 10 minut varte. [_—‘/j dojcenska alebo pitna voda
Maso pred podavanim skontrolujte, aby .
Priprava

v nom nezostali ziadne ruzové miesta

a bolo dostatoc¢ne makké.

7. Vsetky ingrediencie zmiesSajte 1. Cestoviny uvarte v neosolenej

a rozmixujte dohladka alebo kazdu vode domakka.

2vI&st roztlacte vidlickou a na tanieriku 2+ ™Maso dokladne ocistite, nakrajajte na

vytvorte samostatné képky. Prikrm mensie kusky a uvarte v neosolenej

babatku nesolte ani ni¢im neochucujte. vode domakka.
Paradajky sparte, oSupte, pripadne
vydlabte aj zrniecka, pokial ma Vase
dietatko este problémy s prehitanim.

4. Paradajkovu dren roztlacte vidlickou
a kratko poduste s repkovym olejom. Ak
je dren velmi husta, pridajte este trochu
vody z hrnca s kuracim masom

5. VsSetko nechajte trochu vychladnut,
vlozte do mixéra a s trochou vody
z varenia pomixujte na pozadovanu
konzistenciu, pripadne rozmixujte aspon
maso.
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7 o

Prvé lyzicky

kase?

Sme v tom
s Vami!

NEMLIECNE KASE
HAMI

Najskor zacnite s kasami, ktoré
maju jemnu chut a hladku
konzistenciu. Idedlna je napriklad
Hami Nemlie¢na kasa ryzova
s bandanom.
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Hami nemlieCne kase:
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MLIECNE KASE
HAMI

Zacat mdzete napriklad s jemnou
Hami Mlie¢nou kasou krupicovou
s vanilkovou prichutou na dobru
noc. Ako krasne vonia! Postupne
moézete zaradovat rézne ochutené
a viaczrnné kase. Cerealie su
prirodzenym zdrojom energie.
Zacnite den s ranajkami plnymi
farieb a ovocnych chuti! Alebo
pred spanim vyskusajte kase od
Hami na dobru noc.







MLIEKO A MLIECNE VTROBKY

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




Aj ked uz Vase babatko konzumuje rézne
prikrmy  (zeleninu, ryby
a kase), stale potrebuje dostato¢ny prisun

ovocie, maso,

tekutin a aj vitaminov a mineralnych latok.
Kvoli rychlemu rastu a vydaju energie ich
potrebuje niekolkokrat viac ako dospely.

MLIEKO JE AJ
NADALEJ DOLEZITOU
sucéastou
JEDALNICKA

Aj po zavedeni prikrmov v rdmci vyvazenej
stravy hrd mlieko stale délezitu Ulohu az do
troch rokov veku Vasho dietatka. V jednom
roku veku by malo mlieko pokryvat priblizne
polovicu pitného
rezimu, teda zhruba 500 ml. Nezabudnite,
ze dojcenie je najprirodzenejSim spdsobom
vyzivy dojciat.

celkového denného

Ak doj¢enie nie je mozné, na odporucanie
pediatra su k dispozicii dojcenské mlieka
alebo neskoér nasledné dojcenské mlieka
(od ukonc¢eného 6. mesiaca). Mlieko vzdy
vyberajte podla veku Vasho dietata - jeho
zlozenie zodpoveda jeho potrebam.

ODPORUCANE DAVKOVANIE MLIEKA

Vek dietata
6-8 mesiacov
9-10 mesiacov

11-12 mesiacov

Minimalny poéet odporuéanych davok na den

5% 200 ml mlieka

4x 200 ml mlieka

2-3x 200 ml mlieka

Presné mnozstvo mlieka pre Vase dietatko Vam poradi pediater.

VIETE, ZE...

.totné dieta potrebuje az 2 x viac vapnika, 2 x viac Zeleza,

4 x viac vitaminu D a 2,5 x viac jodu ako dospelij?*

Vapnik podporuje spravay rast a vijvoj kosti Uasho dietata, vitamin D pomaha vapniku
ukladat sa do kosti, a zaroveit podporuje normélne fungovanie imunitného systému, a Zelezo
spolu s jodom napomahaji napriklad normalnemu vijvoju kognitivaych schopnosti.

gpocte na kilogram telesnej hmotnosti a
¢ odporucané davky (DACI

in DACH (Spolocnosti pre vyzivy, z. s.), 2019, Spolocnost pre vyzivu



PRECO RADSEJ MLIEKO
PRE BATOLATA?

Oproti kravskému mlieku zodpovedaju
mlieka pre batolata svojim zloZzenim lepSie
potrebam malych deti, napriklad z hladiska
obsahu Zeleza alebo vitaminu D:

266 ml* kravského mlieka obsahuje iba
10 % odporucanej dennej davky zeleza
a 4 % vitaminu D. Mlieko pre batolatd Hami 3
(od ukoncéeného 12. mesiaca) doda dietatku
v 266 ml mlieka 43 % odporucanej dennej
davky zeleza a 123,5 % vitaminu D.

T ﬂMLIEKA

PRE BATOL'ATA HAMI

od ukontendho 12. a 24. mesiaca

Hoci uz Vase dietatko ziskava
mnozstvo zivin z réznych prikrmov,
stdle potrebuje materské mlieko,
alebo pokial nemdze byt dojéené,
mlieko pre batolata. Hami ponuka
velky vyber mliek pre batolata od
jedného roku do troch rokov. Spolu
s vyvazenym a pestrym jedalnickom
mozu tieto mlieka Hami poméct
zabezpedit dostatoény prijem
Zivin potrebnych na podporu
jeho normalneho rastu, vyvoja
a imunitného systému.**

V 266 ml V 266 ml
mlieka pre kravského
batolata mlieka

Hami

Vitamin D 123,5%

Vapnik

* odporticana davka mlieka podfa informacii na obale Hami 3

v
v

v

Mlieka pre batolata
Hawmi 2 a 4 obsahujil:

** vitamin D a vapnik potrebné na
spravny rast a vijvin kosti dietata,

** Zelezo a jdd na rozvoj
poznavacich funkcii,

* vitaminy A, Ca D
prispievajiice k normalnej
funkcii imunitného systému.




KRAVSKE MLIEKO -

ANO, ALEBO NIE? r)

Vela potrebnych vitaminov a mineralnych
latok sa prirodzene vyskytuje aj v kravskom
mlieku, avSak prave Zelezo a vitamin D su
dva dolezité prvky, ktorych ma kravské
mlieko zvycéajne pre deti
Kvalita a niektorych
v kravskom mlieku zavisi od mnohych
faktorov. Napriklad od ro¢ného obdobia,
krmiva kraviciek alebo aj od toho, ¢i sa mdzu
volne past. Kvalitu ovplyviuje aj spodsob
jeho spracovania.

nedostatok.

obsah vitaminov

Velky rozdiel je aj v obsahu bielkovin.
Kravské mlieko ich obsahuje dvojnasobok
v porovhani s materskym mliekom,
dojc¢enskymi
batolatd, hoci tie sa snazia svojim zlozenim
materskému mlieku ¢o najviac priblizovat.

Désledkom

mliekami ¢i  mliekami pre

konzumacie nadmerného
mnozstva bielkovin z kravského mlieka
moéze byt v
tukového tkaniva a dietatko by neskor

ranom veku vacsi rozvoj
mohlo zbyto¢ne zapasit s nadvahou a tiez
je bielkovina nevhodnym zatazenim pre
detské oblicky.

Klub

mamine

ohladom “és‘ed“ehq zete
«a? S doverou s2 ™

Mate otazky i
o Klubu mamiciek-

- gho mlie
dojeenske b
obratit na porad?

www.klu

pmaminek.c2

Nas tim je pripraveny Vam poméct

0800 444 004

AKO TEDA ZARADIT
KRAVSKE MLIEKO
DO JEDALNICKA

Jednou z foriem je mlieko ako ndpoj. Kedze
deti v tomto veku potrebuju mlieka, kvoli
vitaminom a minerdlnym latkam, skutocne
vela, nie je kravské mlieko najvhodnejSie.
Ako ndpoj teda radsej nadalej ponechajte
materské alebo dojc¢enské mlieko. PInotucné
kravské mlieko mozete samozrejme
v mensom mnozstve pouzivat pri vareni
alebo na zjemiovanie pokrmov pre malych

jedakov.

Na desiatu alebo na olovrant si vhodné
jogurty. Su lahko stravitelné, neobsahuju
tolko bielkovin ako tvarohy alebo tvrdé

syry a hlavne, na rozdiel od tvrdych syrov,
neobsahuju sol.




Jogurt aj tvarohy mézete kombinovat nielen
s ovocim (aj vo forme ovocnych vyziv), ale
aj s Cerstvou zeleninou na pripravu natierky,
napriklad mrkvovej. Niekolkokrat do tyzdna
moézete jogurt nahradit jednou az dvomi
polievkovymi lyzicami tvarohu. Vo vac¢som
mnozstve sa pre vysoky obsah bielkovin
odporucaju tvarohy a tvarohové vyrobky
davat detom az od 1 roku.

A kedzZe deti v tomto veku potrebuju velmi
vysoké mnozstvo tuku, za¢nite do pokrmov
pridavat aj cerstvé maslo. No pozor -
nikdy ho uz tepelne nespracovavajte. Tym
sa zbytoc¢ne nic¢i. Stac¢i ho len pridat do
hotového pokrmu, napriklad obilninovej
kase, a nechat rozpustit. Neskoér, ked Vase
dieta bude jest aj pecivo (napr. razny
chlieb), mézete ho pochopitelne pouzit
aj na natieranie.

S CiM ESTE NAOZAJ
POCKAT

Kravské mlieko ako napoj podavajte skér az
dietatu v starSom batolacom veku (dva az
tri roky). Tvrdé syry, ani v malom mnozstve,
nie su pre vysoky obsah bielkovin a soli
v ranom veku vhodné. Uplne nevhodné su
syry plesnové, zaudené, nakladané alebo
tavené.

Kedze maju deti
vysoky vydaj energie, a pre svoj spravny rast

v tomto veku naozaj

a vyvoj potrebuju v jedalnicku velky prijem
tukov, nevsimajte si v obchode vyrobky so
znizenym obsahom tuku.

|

Vyskisajte nasu NOVINKU
od 3 rokov

HAMI TUAROHOUY
OLOVRANT CI DESIATU.

Je spojenim ovocného pyré
a vanilkového extraktu,
smotany a tvarohu, s hustotou
ako stvorenou na prvé samostatné
pokusy s lyzickou. A lahodna
a chutna desiata ¢i olovrant
je na stole!

J $0 7 tvarohu a smatany.

§ vapnikom a vitaminom D
J potrebnijmi na normalny rast

a vijvoj kosti dietata.

U dvoch lahodnijch prichutiach:
vanilka a jahoda-marhula

Tvarohovy dezert s vapnikom a vitaminom D, pre deti od 3 rokov.
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JOGURTOVY POHARIK
S OVOCNYM PYRE

M 1/2 bieleho jogurtu
[Z( 1/2 téglika vyzivy Hami Jablko a banan
alebo pyré uvareného z jedného jablka

Priprava

Jogurt zmieSajte s pyré a mate hotovo.
Tento olovrant sa vyborne hodi aj na cestu.




MRKVOVA

NATIERKA

[} 3 polievkové lyzice bieleho jogurtu
[:\/J 30 g jemne nastruhanej mrkvy

Priprava

Mrkvu  dobkladne ocistite, postruhajte
na jemnom struhadle a pripadne kratko
poduste v doj¢enskej vode.

Po vychladnuti zmiesajte s jogurtom.

Hoci je to natierka, nemusite ju vobec
natierat. Moéze sa pokojne konzumovat
rovnako ako ostatné prikrmy - lyzi¢kou.

obratit na P

Nas tim je pripraveny Vam pol
PO-Pl 8:30-16:00 VOLASTE ZADARMO

0800 444 004

TIPi

Natierku mozete pripravit
napriklad aj zo Salatovej uhorky,
Cervenej repy Ci struhaného
a poduseného kalerabu.







alebo ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera




Ten cas ale leti! Blahozelame k Vasmu
spoloénému pokroku! Vase babatko uz
ochutnalo vSetky zdkladné druhy potravin.
Teraz je ten spravny ¢as zaéat si zvykat na
pravidelny stravovaci rezim.

RANAJKY, OBED, VECERA (M)
A DESIATA €l OLOVRANT

Vase bdbatko uz nie je az také malé babatko.
V poslednych tyzdnoch sa naucilo prijimat
pevnu stravu. A to je velky krok v jeho Zivote!
Teraz nastava cas, kedy zacnete nastavovat
jeho pravidelny stravovaci rezim.

KIGc je velmi jednoduchy: tri hlavné jedla,
desiata, olovrant a k tomu mlieko hned
po prebudeni a pred spanim. Spravny
jedalnicek zaistuje priebezny prijem energie
a zivin po cely den, aby malé telicko Vasho
dietata dobre fungovalo a spravne rastlo.
Medzi jednotlivymi jedlami by mal byt
idedlne casovy odstup priblizne tri hodiny.
Avsak dobre vieme, ze babatka v tomto
veku este radi a vela spinkaju. Preto sa
netrapte, ked obcas nestihnete desiatu i
olovrant alebo ked je obed az po spani a nie
pred nim. Je to normalne a Vase babatko
vynechané jedlo lahko dozenie, uvidite!

Vdaka prikrmom od Hami je [ahsie dodrziavat
stravovaci rezim, a to aj na cestach. Vas den
potom mobze vyzerat napriklad takto (vSetky
prikrmy uvedené nizSie sU vhodné od
ukonceného 6. mesiaca veku, vzdy vyberajte
vyrobky so zodpovedajucim vekovym
urcenim).

Rav'lajkq:

Hami Mlie¢na kasa

ovseno-raznd s bananom, ‘
jahodami a malinami

Desiata:

Ovocny prikrm Hami
Ovocny koktail, Hami
susienky Safari

Obed:
Masovo-zeleninovy
prikrm Hami Zelenina

s morkou a paradajkami

Z

Olovrant: &‘;
Ovocna kapsic¢ka so /,
snehuliakom Olafom w

Jablko, jahoda, banan &,

VeCera:
Mlie¢na kasa krupicova
banadnova s broskynou

MlieCna davka:
Materské alebo dojc¢enské
mlieko, napr. Hami 2

Pitni rezim:
Dojcenska voda,
prevarena pitna voda
alebo detsky ¢aj

s vekovym uréenim

TIPI

Viac prikladov zostavenia
jedalni¢ka podla veku dietata
najdete v kapitole Jedalnicky




UZITOCNE RADY

@ Mozno sa Vam zda, ze novy stravovaci
dietatku
Nemusite

rezim Vasmu zatial  prilis

nevyhovuje. sa vsSak bat.
Vytrvalo pontikajte jedla v pravidelnych
casoch. Uvidite, ze si maly nezbednik
¢oskoro zvykne.

@ Neprestavajte s dojéenim  alebo

podavanim nahradnej mliecnej vyzivy.

Vase babatko stadle potrebuje vitaminy

a mineradlne latky z materského ¢ci
dojcenského mlieka alebo mlieka pre
batolatad. Svojim zlozenim su presne
prispésobené potrebdam malych deti.
Hoci si Vase dietatko uz zvyklo na pevnu
stravu, je pre neho mlie¢na vyziva stdle
délezitym zdrojom zivin a mala by byt
sucastou kazdodenného jedalnicka az
do troch rokov.

@ V pravidelnom stravovacom rezime

vytrvajte aj

so sebou masovo-zeleninovy prikrm

na cestach. Zoberte si

v pohari, oblibenu kasu, ovocné vyzivy
v kapsicke ¢i detské chrumky a susienky.

g
Nielen dobre poskladany jedalnicek, ale aj
dostatok tekutin je pre zdravy vyvoj Vasho
dietatka velmi délezity. Kym babatko iba
dojc¢ite alebo kfmite doj¢enskou vyzivou
z flasky, jeho dennd potreba je plne kryta
materskym alebo dojé¢enskym mliekom aj

pocas horuceho leta. V obdobi prechodu na
nemlie¢ne prikrmy vsak mnozstvo tekutin

NEZABUDAJTE
NA PITNY REZIM

ziskanych z mlieka prirodzene klesa a je
nutné babatku dodavat tekutiny aj z inych
zdrojov.

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

nevyhnutné pre

jeho bezproblémové
travenie, spravnu funkciu oblic¢iek a dobré
vyprazdiiovanie. Pomaha ako prevencia

Unavy a pri zvysenej telesnej teplote bez
infek¢nej priciny. Babatkda vo veku 6 - 12
mesiacov by mali denne vypit priblizne 130
ml najréznejsich ndpojov na 1 kg hmotnosti
(tzn. asi 1000 ml/den). Do tohto objemu
radime aj vodu obsiahnutu v dojcenskej
vyzive a materskom mlieku.

Malé dieta este nema dostatoéne vyvinuty
pocit smadu. Napoj si samo vypytat nevie,
a preto, ak ste uz zacali s prikrmami,
babatku pitie pravidelne ponukajte. Najma
pocas horuceho leta dbajte na pravidelny
prisun tekutin. Okrem materského alebo
dojcenského mlieka ponukajte dietatu cca
od 10. mesiaca veku aj dojcensku alebo
vychladnutu prevarend pitnd vodu. Na
rozdiel od vody z kohutika je dojcenska
voda prisnejSie sledovana z hladiska obsahu
moznych patogénov ¢i kontaminujucich
|atok.

Vyskusat mozete aj najroznejsie bylinkové
a ovocné caje, ktoré su urcené priamo
pre dojc¢atd (na ich obale je oznacenie
vekového urcenia). Davajte vzdy prednost
napojom bez pridaného cukru, iba s cukrami
prirodzene sa vyskytujucimi v ovoci. Dieta si
tak nevytvori ndvyk na sladku chut.
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SPOLU PRI JEDNOM STOLE PLNOM
VYVAZENEJ STRAVY

Dieta sa najlepsie uéi napodobiiovanim svojich rodiéov a dalSich ludi, s ktorymi sa stretava.
Budte mu tym najlepsSim prikladom! Po zavedeni pravidelného stravovacieho rezimu sa
snazte aj vy ndjst si ¢as na spolocné stolovanie. Dietatko by malo mat pri stole svoje vlastné
miesto, svoju stolicku, misku a lyzicku. Urcite sa mu to bude velmi pacit. Budte velkorysi
a majte s nim trpezlivost.

Podobne to plati aj ¢o sa tyka zloZenia jedalnicka. Pestra a vyvazena strava rodicov sa pre
babatko stane prirodzenostou a tento vzorec bude nasledovat aj v buduicnosti.
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CO DIETATU
URCITE NEDAVAT

Nezabudnite, ze hoci uz ma Vas drobcek
jedalnicek o dost pestrejsi, ako mal pred par
tyzdnami, stale existuju niektoré potraviny,
ktoré do jedalnicka do roka dietata
nepatria.

Ktore to su?

I

[_)_(l Mineralne vody

L)_(I Bezné, celozrnné a sladké pecivo

[XI Ostré korenie, zmesi korenin,
muskatovy orech

[_)_(1 Cukriky, kakao, ¢okolada
[)_(1 Celé orechy, semiacka, mak
[2_(| Kava a ¢aje bez vekového urcenia
[_)_(1 Solené pochutiny (chipsy a pod.)
[_)_(l Nakladané potraviny
(sterilizovana zelenina a pod.)
D_(I Ochucujuce zmesi, huby
(az po 3. roku)
[_)_(1 Kupované susienky a oblatky
bez vekového urcenia
[2_(| Sol
[_)_(1 Sladké napoje, pridany cukor

do napojov, med

f_)_(l Vyprazané jedla

]

f_Xl Tvrdé, plesnové, udené a tavené syry,
nizkotuéné mlie¢ne vyrobky, tvaroh,
smotana, bryndza, nepasterizované
mlieko (kravské, kozie, ovcie) alebo
nepasterizované mliecne vyrobky

f_Xl Udeniny, parky, pastéty, klobasy a pod.,
vnutornosti, divina

[2(1 Zmrzliny

[X1 Alkoholické napoje

f_)_('l Kecup, horéica

f_X'l Vyvary z méasovych kosti
f_XI Sojovd omacka a iné

ochucujuce omacky

[)_(l Mrazené polotovary
Q(l Instantné jedla, pudingy
Q(] Citrusy a exotické ovocie -

figy, datle, ananas, mango



Naucili ste svoje babatko spoznavat uz
tolko novych chuti, farieb a voéni! Vieme,
kolko trpezlivosti a usilia si vyZzaduje naucit
dietatko zdravo jest, a dufame, ze Vam nas
sprievodca pomohol.

VaSe babéatko uz okrem mlieka ochutnalo
velké mnozstvo najréznejSich  prikrmov.
Hryzenie, strkanie prstikov do vyzivy a prvé
samostatné pokusy s lyzickou ho urcite velmi
bavia a vy ho s radostou pozorujete. Obaja si
zasluzite velkd pochvalu!

Vyrastol uz Vasmu bdbatku prvy zubok?
Viete, ze podla tradicie kupovali oteckovia,
ked ,prvykrat cinkla lyzicka o zubok“,

mamicke nové Saty? Obcas je fajn si niektoré
tradicie pripomenut, nemyslite?

A uz coskoro Vase babatko oslavi prvé
narodeniny. Nezabudnite, ze sU to aj Vase
narodeniny! Oslava toho, ¢o vSetko sa hlavne
vdaka Vam babatko za posledny rok naucilo.
Mézete byt na seba pravom pysnil My Vam
aj Vasmu dietatku prajeme vsetko najlepsie,
hlavne vela zdravia a radosti.

V prikrmoch sme
s Vami!
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JEDALNICKY, KTORE VAS MOZNO INSPIRUJU

Pri zostavovani jedalnicka sa vzdy riadte

individudlnymi

potrebami

svojho dietata

a odporucanim pediatra alebo nutricného terapeuta ¢i Specialistu, ktory ma s vyzivou malych

deti skusenosti.

ORIENTACNA VELKOST PORCIE

PODLA VEKU

8-MESACNE

POTRAVINA

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

ZELENINA

Podla druhu masa
10 - 20 g vacsinu dni
v tyzdni

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

0vocle

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

OBILNINY
A PRILOY

800 - 1000 ml materského
alebo doj¢enského mlieka
v 3 - 5 porciach denne

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

MLIECNE
UfROBRY

5 -10 g kvalitného
repkového oleja pocas
celého dna (1 Cajova lyzicka)

NAPOJE

okrem mlieka

200 - 400 ml dojéenskej
alebo prevarenej pitnej vody

10-MESACNE

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

Podla druhu méasa
10-20g

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

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

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

500 - 800 ml materského
alebo dojcenského mlieka
v 2 - 3 porcidch denne

1 dalsia porcia (porcia je 1/2
- 2/3 poharika jogurtu, 2 - 3
polievkové lyZice tvarohu
alebo tvarohového syra)

5 -10 g kvalitného
repkového oleja pocas
celého dna (1 ¢ajova lyzicka)
2x do tyzdna 1 vajicko

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

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

Podla druhu masa
20 - 40 g za den

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

4 - 5 porcii denne (1 porcia
je 1/2 ks peciva, obilninova
kasa z 2 - 4 polievkovych
lyzic kase, podla vyrobcu,
50 g cestovin a ryze
v suchom stave, detské
chrumky v mnozstve
zodpovedajucom
detskej hrsti)

500 ml materského mlieka
alebo mlieka pre batolata,
najcastejsie v 2 porcidch

1 dalsia porcia (1 poharik
jogurtu, 1/3 poharika tvarohu
a tvarohového syra alebo
vynimocne 1 platok tvrdého
syra)

15 g kvalitného repkového
oleja pocas celého dna
(2 - 3 cajové lyzicky)
2x do tyzdna 1 vajicko

500 - 700 ml dojcenskej
alebo prevarenej pitnej vody



VZOROVY DENNY

JEDALNICEK PRE DETI

OD 8 MESIACOV

@ P0 Z0BUDENT

160 - 200 ml materského alebo doj¢enského
mlieka (napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko,
od ukonceného 6. mesiaca)

@ Al

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

@ 0LOURANT

1/2 pohara ovocno-mlie¢neho prikrmu (napr.
1/2 roztlaeného bandnu s 1 - 2 lyZicami
bieleho jogurtu) alebo ovocné pyré (napr.
Hami 100 g téglik Jablko a slivka)

@ 080D

200 g masovo-zeleninového prikrmu (napr.
Hami Zelenina s morkou a paradajkami),
dojcenska voda, prevarend pitnd voda,
pripadne nesladeny dojc¢ensky caj

-
@ OLOVRANT

160 - 200 ml materského alebo doj¢enského
mlieka (napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko,
od ukonc¢eného 6. mesiaca)

@ Uelera

Mlie€na obilninova kasa pripravend z 1 - 2
lyZic suchej zmesi (napr. Hami Mlie¢na kasa
krupicova bananova s broskynou na dobru
noc)

@ PRED SPANIM

160 - 200 ml materského alebo doj¢enského
mlieka (napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko,
od ukonc¢eného 6. mesiaca)

+ pocas dna 200 - 400 ml dalSich ndpojov-
dojc¢enskd alebo prevarené pitnd voda,
detsky ¢aj s vekovym uréenim
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VZOROVY DENNY

JEDALNICEK PRE DETI

OD 10 MESIACOV

@ PO Z0BUDENI

165 ml materského alebo ndhradného mlieka
(napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko, od
ukonceného 6. mesiaca)

@ RANATKY

Mlie¢na obilninova kasa z 2 - 4 lyzic suchej
zmesi (napr. Hami Mliecna kasa so 7

obilninami s jablkom a slivkami), 1/2 bananu
@ OLOVRANT

60 g rozpuceného bobulovitého ovocia

(CuCoriedky, maliny, jahody a pod.),
neochutené detské kukuricné chrumky
(napr. Hami Bio Sosovicové chrumky

s kukuricou)
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@ 08ED

250 g méasovo-zeleninového prikrmu vratane
prilohy (napriklad Hami Zahradna zelenina
s morkou), dojc¢enska voda, prevarena pitna
voda alebo nesladeny dojcensky ¢aj

@ OLOVRANT

Biely jogurt s ovocnym pyré, 4 detské
suSienky s vekovym urcenim (napr. Hami
Safari susienky, od ukonceného 6. mesiaca)

@ VECERA
1/2 bieleho toastu alebo platok veky
nakrajanej na pruzky a natretej maslom,

niekolko lyzic jemne struhanej mrkvy
s jablkom

@ PRED SPANIM

165 ml doj¢enského alebo nahradného

mlieka (napr. Hami 2 Pokracovacie mlieko,
od ukonceného 6. mesiaca)

+ pocas dna 200 - 500 ml dalsich napojov
(doj¢enskd voda, prevarend pitnd voda, ¢aj
s vekovym uréenim)



VZOROVY DENNY

JEDALNICEK PRE DETI

OD 12 MESIACOV

@ P0 Z0BUDENT

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

@ RANAJY
Obilninovd kasa z 2 - 4 lyzic suchej
zmesi (napr. Hami Mlie¢na kasa ryzova
stracciatella)
@ OLOVRANT

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

Hami
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@® 08D

250 g masovo-zeleninového prikrmu (napr.
Hami Penne s morskou stukou, paradajkami
a cuketou), voda alebo nesladeny doj¢ensky
caj

@ 0LOURANT

Ovocno-mlie¢ny prikrm (napr. roztlaceny
banan s bielym jogurtom) a detské susienky

alebo chrumky
@ Ucier

1/2 krajca kvaskového chleba s &erstvym
1/2 detskej
2 polievkové lyzice strdhanej

maslom, platku Sunky,
Salatovej

uhorky
@ PRED SPANM

165 ml materského mlieka alebo mlieka pre
batolata (napriklad mlieko Hami 3 Na dobru
noc)

}+ 700 ml dalsich napojov pocas celého dna

(voda alebo detsky ¢aj s vekovym urcenim)






KVALITA HAMI VYROBKOV

Vase babatko si zasluzi len to najlepSie.
V Hami preto starostlivo vyberame suroviny
pre VasSich najmensich a velmi Setrne ich
spracovavame. Kvalita a bezpeénost
sU nasou najvyssSou prioritou.



KVALITA HAMI
VYROBKOV

Ako vyrobca detskej vyzivy splfame vysoké

O
—

naroky na kvalitu a prisne poziadavky ceskej
aj eurdpskej
pestovania a vyberu surovin, ale aj procesu

legislativy nielen ohladom

ich spracovania do konec¢ného vyrobku.
Sme pod pravidelnym dohladom statnych
kontrolnych organov. Kazdy den pracujeme
na tom, aby boli Hami vyrobky stopercentne
bezpecné a v najvyssej kvalite. Testujeme
kazdy krok vo vyrobe, od kvality pddy cez
zber az po dorucenie hotovych vyrobkov do
predajni.

o
v/ zrPotaAzNATANIER EH
Kvalita prikrmov od Hami je kontrolovana
od pestovania surovin az po balenie
vyslednych produktov. Plodiny zberame
velmiSetrne, mnohé z nich dokonca zbierame
ru¢ne. Mnohé kontroly surovin i kvality
hotového vyrobku prebiehaju aj priamo na
vyrobnej linke. Rozsiahlu kontrolu kvality
vykondvame aj po etiketovani a baleni. Nasu
tovaren opustia iba tie pohare, ktoré spinaju

vSetky prisne poziadavky na kvalitu.

Klub

mami‘“ek

Zlozenia nasich
m zavolat aleb®

mamiciek.

azky ohtadom™

ate ot <
CEE ahaijte na

" ? Nev:
prikrmov:
napisat d° porad

www.k\uloma

ne Klubu

minek.c2

Tim naSich odbornikov je pripraveny
Vam s &imkolvek poradit.

0800 444 004

/ OVERENA KVALITA SUROVIN

Pri vyrobe produktov Hami
najlepSie a  najkvalitnejsie
vyhradené Specidlne na spracovanie do
detskej vyzivy. Tieto ingrediencie sa od

vyberame
suroviny,

beznych cerstvych aj trvanlivych surovin
velmi lisia. Podliehaju prisnym kontroldam
predovsetkym na
dusi¢nanov, mykotoxinov, tazkych kovov
a inych kontaminantov.

zameranym obsah

KA



v/ FARMY A SADY,
S KTORYMI
SPOLUPRACUJEME A%

splnaju naroéné poziadavky na detsku
VvyZivu,

si daleko od hlavnych cestnych
tahov a od tazkého priemyslu, aby sa
neziaduce

minimalizovalo akékolvek

znecistenie surovin v nasich produktoch,

® s nachadzaju v miestach, kde je vhodné
pocasie na pestovanie daného druhu
suroviny, aby sa predislo pouzivaniu

chemickej ochrany rastlin. Namiesto
toho sa pouzivaju prirodné ochranné
pripravky a podporuje sa prirodna
biodiverzita, napriklad aj podporovanim

uzito¢ného hmyzu, ako su ¢meliaky,

® pestuju svoje plodiny v poéde s velmi
nizkou prirodzene sa
vyskytujucich tazkych kovov, dusi¢nanov

hladinou

a inych kontaminantov,
® su s

Pomahame

nami Vv neustdlom kontakte.

im pri zavadzani novych
postupov, ktoré zvysuju kvalitu ovocia

a zeleniny.
.. AV
v/ NASE MAso i
Maso ziskavame od dlhodobo spolu-

pracujucich chovatelov a kontrolovanych
fariem. Hovadzi dobytok Zije v prirodzenom
prostredi, vo volnom chove s dostatkom
travy a zelene. Kurence su chované volne na
podstielke.

Ryby pochadzaju z volného chovu z vylovov
schvalenych organizdciou pre udrzatelny
rybolov. Tento rybolov neohrozuje iné
morské tvory a teld ryb neobsahuju tazké
kovy. Okrem tresky pouzivame napriklad aj

tuniaka ¢i morsku stuku.

2
/ SETRNE sPrRACOVANIE  \Z2
Suroviny do nasich maéasovo-zeleninovych
pohdrov sa najskor opracuju,
zeleninu potom varime na pare, aby

Setrne

stratila minimum vitaminov a mineralnych
latok. Pri sa prikrmy od Hami
v uzavretych poharoch velmi kratko zahreju
na vysoku teplotu a zavaria, ¢im si uchovaju
vSetky ziviny a chute. Preto sa daju dlho
skladovat pri izbovej teplote bez pouzitia

baleni

konzervac¢nych latok. Vsetky Hami vyrobky
s vekovym uréenim su bez pridanych
konzervantov a farbiv, ako pozaduje platna
legislativa.
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CASTO
KLADENE 0TAZKY

o prvych prikrmoch



@ Mam zatat svojmu dietatu najskdr
podavat ovacie, alebo zeleninu?
Sice neexistuje Ziadne
a presne dané poradie,
potraviny odporucame
zacat radsej zeleninou. Deti, ktoré najskor
prikrmy, jedia
v neskorsom veku viac zeleniny ako deti,

jediné spravne
v akom nové
zavadzat, ale
ochutnali zeleninové
ktoré zacinali s ovocim. Na prvu lyzicku je
najvhodnejsia sladkastd mrkvicka, pretoze
si ju mali objavitelia lahko a rychlo oblubia.

Navyse ma zelenina aj napriek sladkej chuti
vyrazne menej cukru ako ovocie.

@ PreCo nesmiem dietatu prikemy solit?

Privela soli zatazuje detské oblicky. Velké
mnozstvo soli spolu s nezdravymi tukmi
a nadbytkom cukru prispieva k nadvahe,
obezite aj vysokému krvnému tlaku, ktoré
moézu uz v mladom veku viest k chorobam
srdca a ciev. Ak si dieta na slanu chut zvykne
prilis skoro, ma potom tendenciu solit viac
alebo preferovat potraviny
a pokrmy. A navySe nespozna prirodzené
chute jedal. A to by bola predsa skoda!

viac slané

@ Uiew, Ze walé deti nesmii rozky. MGj syn
(10 mesiacov) mi vSak zobral roZok, Ktor)
som mala odlozend), a zaCal ho cmilat.
Ako mam teraz postupovat, aby som mu
eSte viac neublizila? Bojim sa, Ze bude
mat’ celiakiu.

Voébec sa nemusite bat ani podnikat Ziadne
dalSie kroky. Pecivo s lepkom, rovnako ako
napriklad detské susienky, moézete spolu
s dals$imi prikrmami do stravy zaradit
aj u takychto malych deti. Celiakia je
predovsetkym dedi¢né ochorenie a ani
skorSie zaradenie potravin s lepkom by ju
nevyvolalo, ak na nu dieta nemd vrodené
dispozicie. Problémom u bezného peciva
je vSak vysoky obsah soli - nie je vhodny
pre detské oblicky, u dietata spdsobuje
nepotrebny ndvyk na slant chut a moéze

neskor prispievat k vysokému krvnému tlaku.
Ak Vas syn rozok len trochu pocmulal, iste
do seba nedostal také velké mnozstvo soli
ani lepku, ktoré by ho akokolvek ohrozilo.
Urcite sa k beznému rozku v najblizsich
dnoch nedostane.

@ Preco nesmiem dietatu prikimy dosladzat?
Deti sladku chut miluju. Je to prirodzené,
mamickino

babatku
nesladte. Mohlo by sa stat, Ze bude neskor

pretoze podobne chutilo aj

mliecko. No prikrmy svojmu

odmietat vSetku stravu, ktord nie je
vyslovene sladka. Cukor navyse poskodzuje
malé detské zubky, pretoze suU nachylnejsie
na tvorbu zubného kazu. Pokial ma Vase
babatko radsSej sladsie chute, ponuknite
mu napriklad rozmixovanu mrkvicku, jablko

alebo hrusku.

@ Nalhradza zeleninovi Ci ovacng prikim
dojCenie alebo mlieCnu vjzivu z flasky?

Nenahrddza, ale je to dalsi délezity krok
v jeho vyvoji. Vo veku do jedného roka je
mlieko najdélezitejSou a najvacsSou castou
jedalnicka a aj nadalej zostava jeho sucastou.
Zeleninové a ovocné prikrmy su uréené na
postupny prechod na pevnu stravu a na
postupné privykanie na novu paletu chuti,
voni a konzistencii.

ubmaminek.c2

Tim nasich odbornikov je pripraveny
Vam s éimkolvek poradit.

0800 444 004
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@ Ako zistim, Ci je pohar prikimu od Hami
spravne vékuovani?

Pred otvorenim pohdra zatlac¢te prstom stred
viecka. Ak sa da stlacit smerom dovnutra
a cvakne, pohdr uz nie je vakuovany.
V takom pripade ho dietatu
nedavajte. VieCko musi pri prvom otvoreni
cvaknut a vypulit sa na opac¢nu stranu. Ak
je vSetko v poriadku, mdéze byt cvaknutie
signalom pre malého neposednika: ,,Pozor,

nasi mi opat chystaju nieco dobré!“

rozhodne

@ Mawm dietatu kupovat radSej bio potraviny?

Kazdy producent, chovatel a vyrobny
zdvod, ktory vyrdba detskyd vyzivu, musi
spinat vysoké poziadavky na kvalitu a prisne
pravidld Eurdpskej Unie pre potraviny
urcené dojcatdm a malym detom. Vdaka
nim suU suroviny pouzité v detskej vyzive
maximalne bezpecné. Poziadavky na kvalitu
sU rovnaké pre detsku vyzivu s oznacenim
bio a aj pre vyzivu, ktord toto oznacenie
nema. V pripade kupovanych detskych
prikrmov s oznacenim vekového urcenia
neexistuje kvalitativny rozdiel medzi bio

vyzivou a beznou vyzivou. Oznacenie
bio ndm napovedd, Zze dany produkt je
eSte navyse vyrobeny Setrne k Zivotnému
prostrediu - pochddza z ekologického

polnohospodarstva.
@ Ako je mozng, ze prikmy od Hami maji
taki) dlhi) datum spatreby?

Trvanlivost prikrmov od Hami je dana
vysokou kvalitou vstupnych surovin, Setrnym
spracovanim a starostlivym procesom
vyroby - vSetky pohdre po priprave kratko
zahrievame na vysoku teplotu. Pocas
tohto procesu pohdre pravidelne otacame,
aby v nich nezostal vzduch. Kym nedbjde
k poruseniu vakua, obsah
bezpecny az do datumu spotreby, ktory
je uvedeny na obale. Podla poziadaviek
legislativy nepriddvame do produktov Hami

Ziadne umelé farbiva ani konzervacné latky.

je zarucCene

@ Neviem, ako mam naucit moju rocni deéru
dostatoCne jest. Asi nebude velky jedak,
ale zatial bojujeme s kazdou lyZickou.

Je mozné, Zze Vasa dcéra ma, ako pisete,
prirodzene mensiu potrebu jest a naozaj
nebude velky jedak. Aj to mbéze byt uplne
v poriadku. Alebo, kedZze sU na nas nase
deti velmi napojené, mozno citi Vas strach
z toho, Ze sa zase dostato¢ne nenaje,
a nema na jedlo potrebnu pohodu.

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

Pokial bude jest z Vasho pohladu stale
malo, ale napriek tomu bude stale rovnako
vitdlna a nebude chudnut, zrejme jej mensie
mnozstvo jedla naozaj staci. Ak budete mat
akékolvek pochybnosti, poradte sa s Vasim
detskym lekarom.

Prajeme Uam vela dspechov
a radosti z objavovania pestrgch chuti
spolu s VaSim babatkom!

Vase Hami —
U prikrmoch sme s Vamil
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V prikrmoch sme
s Vami!

Tim nasich odbornikov
je pripraveny Vam s éimkolvek poradit.

0800 444 004
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Exkluzivne pre mamicky vydalo Danone, nepredajna publikacia BF359311. Rozdava sa zadarmo u detskych lekarov.

DOLEZITE UPOZORNENIE: Dojcenie je pre dieta to najlepsie a zdrava a vyvazend strava matky je pri dojéeni velmi
dolezita. Rozhodnutie nedojcit i prestat dojcit mdze byt nezvratné. Doj¢enska vyziva by mala byt pouzivand na zéklade
odporucania lekdra alebo osoby kvalifikovanej v oblasti vyZzivy ludi, farmacie alebo starostlivosti o matku a dieta a mali
by sa zvézit aj jej financné a socidlne dosledky. Svetova zdravotnicka organizacie (WHO) odporica piné dojcenie pocas
prvych 6 mesiacoch Zivota s pokracovanim az do 2 rokov a dlhsie, spolu so zavadzanim bezpecnej a vhodnej doplnkovej
stravy. Pre zdravie dietata je dolezité dosledne dodrziavat odportcany postup pripravy a davkovania a pouZzitia vyzivy,
ktory je uvedeny na obale. Mlieka, kase, mliecka s kasou, susienky, prikrmy ¢i chrumky pre batolatd maju byt iba sucastou
zmiesanej a vyvazené stravy dietata.

Sposob pouzitia a dalSie informécie s uvedené na obaloch vyrobkov Hami a na www.klubmaminek.cz.



