annabel karmel

100 nejlepsich téstovinovych pokrmu
100 snadnych receptt pro celou rodinu na kazdy den

Od autorky bestselleru
Varime pro kojence
a batolata



Mym détem, Nicholasovi, Lafe a Scarlett

Text copyright © Annabel Karmel 2010
Photography copyright © Dave King 2010
This edition copyright © Eddison Sadd Editions 2012

Annabel Karmel md pravo byt oznacena za autora tohoto dila
a toto pravo je ji uplatriovano v souladu se zdkonem o autorskych pravech,
projektech a patentech z roku 1988.

© Nakladatelstvi ANAG, 2012
© Preklad RaZena Pokornd, 2012
ISBN 978-80-7263-746-1



Obsah
Predmluva k ¢eskému vydani 4 '

Kojenec 9
Batole 31
Driibez a téstoviny 67

Masové pokrmy 91
Oblibené rybi pokrmy 107
Dobroty vegetaridnské kuchyné 125

Seznam recepttd 144
O autorce 148
Podékovani 149



Fec[m/l/wa é cvedéému u%c[dm'

Vazeni ¢tendfi,

predkladame vam prvni ceské vydani kucharky od anglické autorky Annabel Karmel vénujici
se pripravé téstovinovych jidel pro celou rodinu. Annabel Karmel je mistrynf ve svém oboru
- o tom se nyni mlzZete presvédcitivy. V této téstovinové kucharce, v niz jsou recepty doplné-
ny krasnymi barevnymi fotografiemi, naleznete navody na ptipravu fady rychlych a chutnych
jidel.

Nékteré v knize uvedené rady, postupy ¢i zplsoby uziti konkrétnich surovin se plné neshodu-
ji's doporucenimi Ceské pediatrické spole¢nosti, a proto bychom vas radi na nejzasadnégjsi
odli¥nosti mezi autorkou uplatriovanymi zdsadami a doporucenimi Ceské pediatrické spole¢-
nosti upozornili. Informace, které je potreba u jednotlivych receptd individudlné zohlednit,
uvadime souhrnné pfimo v této predmluvé.

Syry.
Obecné se md za to, Ze je vhodné poddvat détem syry az od jednoho roku (nejdfive viak
od osmi mésici).
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Parmezan je syr s velice nizkym obsahem tuku (28,5 %), Ize jej proto pfidavat do pokrm jiz
od véku Sesti mésict. Tento syr obsahuje uslechtilé bilkoviny, které jsou pro svou dlouhou
dobu zrdnf lehce stravitelné, a tak je vhodné ho pridavat do jidel kojencim. Ma vysoky obsah
vapniku a fosforu. Je vhodné pridavat ho nastrouhany do pokrm& kojencéim spolu s olivovym
olejem.

Mozzarella je italsky dietni pafeny syr mékké konzistence, méalo soleny. Je méné tuc¢ny nez
parmezan (cca 18-22 % tuku), obsahuje fosfor, vapnik, sodik a draslik. Neobsahuje zadné
konzervaéni latky a je tedy vhodny pro déti od deviti mésict.

Cedar je tvrdy syr s vysokym obsahem tuku (42-50 %), a nenf tudiz vhodny pro déti do dvou
az tif let.

Mascarpone je tuc¢ny jemny mékky syr vhodny do dezert(i, krém(, omdacek a mhze nahradit
i maslo. Zjemriuje kyselé oméacky. Je idedln( jako svacinka pro starsi batolata.

Syry typu gruyére, taleggio a cottage jsou vhodné pro déti az od dvou let, protoze jsou p¥i-
liS tu¢né a aromatizované. Plisriové syry by se do jidelnicku ditéte mély zatazovat nejdrive
ve tiech letech véku.

Kravské mléko

Kravské mléko nenf pro déti vyhovujici stravou, protoze mj. ma vysoky obsah bilkovin a sodi-
ku, které predstavuji velkou zatéZ pro ledviny ditéte. Ceskd pediatricka spole¢nost doporucuje
poddvat ditéti mlécné vyrobky, napt. tvaroh, syr apod., nejdrive od jednoho roku. Samotné
mléko jako hlavni ndpoj nejdiive od t¥i let. Pro déti ve véku od osmi mésicli do tfi let jsou
urcena tzv. pokracovaci mléka. Malé mnozstvi mléka a mlécnych vyrobki Ize viak pouzit p¥i
pripravé pokrm0 pro déti jiz od Sestého mésice.

Maslo

Vzhledem k tomu, Ze se jednd o vyrobek z mléka, nenf vhodné ho do détského jidelnicku
zafazovat. Pokrmy pro déti do jednoho roku je proto lepsi pripravovat na kvalitnim slune¢ni-
covém oleji.
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Ryby

Ryby jsou dileZitou soucasti zdravé vyzivy. Jsou charakteristické vysokym obsahem kvalitnich
bilkovin a dal3ich nezbytnych Zivin a naopak nizkym obsahem nasycenych tukd. Jsou vyznam-
né pro svij vysoky obsah omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, které jsou dilezité pro
neurologicky vyvoj déti a maji pozitivni vliv na fungovani imunitnfho systému u ditéte. Ryby
jsou také zdrojem Zeleza, zinku a mo¥ské druhy jsou hlavnim zdrojem jédu v potravé. Na dru-
hou stranu bilkoviny obsaZzené v rybim mase patii mezi alergeny. Vybor pro vyzivu Evropské
spolec¢nosti pro pediatrickou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu vyjadFil nazor, ze pfinosy
konzumace rybiho masa u kojencl prevazuji nad negativy. A proto doporudil do jidelnicku
nékteré ryby zaradit.

Z motskych ryb jsou pro kojence vhodné: treska, makrela, sled, nedoporucuji se ryby velké,
dravé, jako jsou zralok, 3tika, candat nebo turidk. Ze sladkovodnich ryb jsou doporuceni
losos, kapr, pstruh, sumec, hejk. Konzervovaného turidka, sardinky, herinky, $proty, krevety,
garnaty a ancovicky je vhodné do jidelnicku zafadit nejdiive od dvanécti az Sestnacti mésica.
U vSech pokrm0 pripravenych z ryb je tieba dbat na dikladné odstranéni kosti. Ryby musf
byt dobre tepelné upravené. Doporucené maximum pro kojence jsou dvé porce rybiho masa
tydné.

Koreni

z

Sal, pepr, paprika apod. se détem do jednoho roku do jidla neptiddvaji. Pouzivani dijonské
hofcice jako dochucovadla také neni pro déti vhodné, protoze k jeji vyrobé je pouzivana smés
blize neurceného koteni.

Houby

Houby ve vétsim mnozstvi nejsou pro déti vhodné. Mezi houby s p¥iznivymi ucinky pro lidské
zdravi patii hliva Ustticna, zampiony nebo houby shitake. Tyto Ize do jidelni¢ku zaradit jiz
od jednoho roku, ne viak ve vétsim mnozstvi a p¥ilis ¢asto.
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Med

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje podavat med détem starsim jednoho
roku. Med muze obsahovat bakterii Clostridium botulinum. Prostiedf ve stfevech kojencd je
méné kyselé nez u starsich déti, coz umozriuje bakteriim se mnozit a produkovat botulotoxin,
ktery zpGsobuje botulismus (botulotoxin pfi ném blokuje funkci nervii a dochazi k ochrnuti
svalstva, véetné dychacitho). Med obsazeny jako dochucovadlo, napt. v instantnich kasich,
je upraven technologiemi, které nici ptipadné spory bakterii, a nenf tedy nebezpecny.

Vejce

Celd vejce mtzeme détem podavat az od jednoho roku. Zloutek Ize do stravy zatadit jiz v Sesti
mésicich, bilek vSak az od jednoho roku, protoze jeho konzumace predstavuje zvySené riziko
vzniku alergie.

Dale se v receptech mUzete setkat s pouzitim arasidového masla ¢i pesta. Obé uvedené su-
roviny jsou vyrazné alergenni a je proto nutné byt pfi jejich zatazeni do jidelni¢ku obeztetny.
Stejné tak je vhodné zvaZit zafazeni uzenin do jidelni¢ku déti mladsich tff let.

Co Fici zavérem? Vzdy méjte na paméti, ze kazdé dité je jiné a vyzaduje tedy i jiny p¥istup. Po-
kud si nebudete ¢imkoliv jisti, obratte se s dotazem p¥imo na détského lékare. Ten vase dité
zn4d, vi v8e o jeho zdravotnim stavu, a dokdze vdm proto poradit, jak postupovat.

Nase podékovani patii MUDr. Ludmile Nedvédové, praktické |ékafce pro déti a dorost, za jeji
cenné rady a odbornou korekturu tohoto ¢eského vydani.

Nakladatelstvi ANAG,
kvéten 2012
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VHODNE OD 8 MESICU

J MNOZSTVI: 4 PORCE

(® DOBA PRIPRAVY: 8 MINUT / DOBA VARENI: 15 MINUT
& VHODNE K ZAMRAZENI

Pokrmy z ryb napomahaji ¢innosti mozku; esencidlni mastné kyseliny omega-3 jsou
obsazeny v olejnatych rybdch a tvofi 40 % mozku. Mozek malého ditéte roste do
tfi let velmi rychle. K nejrychlejsimu ristu mozku dochézi v prvnim roce Zivota,
a tak je ddlezité co nejdfive obohacovat jeho stravu rybami, naptiklad lososem.
Ryba se snadno a rychle pripravuje a s kofenovou zeleninou vytvafi velmi chutnou

kombinaci.

50 g filé z lososa

150 ml neosoleného zeleninového
nebo kufeciho vyvaru

40 g malych téstovinovych muslicek

kousek masla

0,5 nadrobno nakrajené
malé cibule

2 Izicky hladké mouky
100 ml mléka

50 g nahrubo nakrajené
brokolice

3 Izice creme fraiche

3 lzice nastrouhaného parmezanu

1 1zicka citronové stavy

0,5 Izicky cerstvé nakrajeného
kopru

0,5 I1zicky sekané cerstvé pazitky

* Lososa pripravime bud tak, Ze ho po dobu 3 aZ 4 minut mir-
né povafime v mens$im mnoZstvi vyvaru, nebo jej vatime tak
dlouho, nez jej 1ze snadno oddélovat vidlickou. MiiZeme jej
také v nékolika 1zicich vyvaru vafit priblizné 2 minuty v mik-
rovlnné troubé.

* Mezitim uvafime podle ndvodu na balicku téstoviny. Scedime.

% Priprava omacky: v kastrolu rozpustime méslo. Pfiddme cibu-
li a zprudka 3 az 4 minuty osmahneme, dokud cibulka nezmék-
ne. Zaprasime ji moukou, zamichdme, pak ji spolecné s mlékem
priddme do zbytku vyvaru. Pfivedeme k varu. Pfiddme brokolici
a prikryjeme poklickou. Varfime na mirném ohni 5 az 6 minut,
nez brokolice zmékne.

* Omécku nalijeme do misky a kuchyriskym robotem mixujeme
do zjemnéni. Vmichdme créme fraiche, parmezén, citrénovou $té-
vu, bylinky a uvareného lososa. Smés vafime na mirném ohni 2 mi-
nuty. Scezené téstoviny podavame s omdackou.
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VHODNE OD 9 MESICU
MNOZSTVI: 4 PORCE

DOBA PRIPRAVY: 8 MINUT / DOBA VARENI: 20 MINUT

VHODNE K ZAMRAZENI

Ouocné Luﬁec( /zam' 5 tsstovinami

Kari pasta korma ma nasladlou pfichut, kterd je idedIni i pro nejmladsi mlsné
jazycky. Susené meruriky jsou bohaté na betakaroten a obsahuji Zelezo. Radéji
pouzivdm susené meruriky v bio kvalité, které maji hnédou barvu; ovoce, které
je bézné na trhu dostupné, byva casto osetrené oxidem sificitym (E220), aby se
zachovala jeho jasné oranzova barva. U citlivych déti mlize zplsobit astmaticky

zachvat.

60 g malych téstovinovych
muslicek

2 lzicky slunecnicového oleje

50 g jemné nakrajené cibule

Va 1zicky Cerstvé nastrouhaného
zazvoru

2 lzicky jemné kari pasty korma

150 ml kufeciho vyvaru

100 ml kokosového mléka

15 g nahrubo nasekanych susenych
merunék

50 g tykve nakrajené na malé
kosticky

75 g kurecich prsou nakrajenych
na malé kousky

* Téstoviny uvafime podle ndvodu na bali¢ku. Scedime.

% Na pénvi rozpdlime olej. Vlozime cibuli, zdzvor a 5 mi-
nut smazime. Pfiddme kari pastu, vyvar a kokosové mléko,
na konec meruiiky a tykev. Pfivedeme k varu, pfikryjeme
pokli¢kou a na mirném ohni 10 minut vafime, dokud tykev
nezmeékne. Ru¢nim Slehac¢em smés uslehdme najemno.

* Kousky kufeciho masa smaZime 3 aZ 4 minuty, pak pfi-
ddme omacku. V$e nakonec smichdme se scezenymi tésto-
vinami.
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<4 MNOZSTVI: 4 PORCE

(¥  DOBA PRIPRAVY: 20 MINUT
() DOBA VARENI: 50 MINUT
€® VHODNE K ZAMRAZENI

Carme/ém’ 4 ndc/iuéou z éuﬁeet’/w masa

Trubicky cannelloni mhzete naplnit mnoha rdznymi nddivkami, naptiklad $pe-
ndtem s ricottou nebo boloriskou smési, ale v tomto pfipadé tu mdme zménu:
chutné mleté kureci maso s rajcaty, zalité krémovou syrovou omackou, kterd na
povrchu vytvofi zlatou kérku.

1 IZice olivového oleje

1 oloupana a nakrajena cibule

1 maly drceny strouzek ¢esneku

40 g nasekanych hub

2 I1zicky susenych drcenych bylinek
225 g mletého kureciho masa

~ 200 g konzervovanych rajcat
b |Zice keéupu

SYROVA OMACKA

30 g masla

30 g mouky

Y2 Izicky papriky

400 ml mléka

100 g nastrouhaného cedaru

8 nepredvarenych trubic¢ek cannelloni
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* Na panvi rozpalime olej, na némz 2 minuty restujeme
cibuli a ¢esnek. Priddme houby, bylinky a mleté kufeci
maso a 20 minut na mirném ohni smazime.

* Troubu predehfejeme na 180 °C (stupeii plynu 4). Pak
pfipravime syrovou omadacku: rozpustime mdslo, vsypeme
mouku a papriku a 1 minutu smaZime. Postupné vs§lehdme
mléko. Pfivedeme k varu a za stdlého michdni mirné povati-
me do zhoustnuti. Vmichdme 50 g nastrouhaného ¢edaru.

* Cannelloni naplnime kufeci nadivkou a urovnime je e
do mélké ohnivzdorné misky. Prelijeme syrovou omdckou,

posypeme zbyvajicim mnoZstvim ¢edaru a peceme 25 mi;‘

nut v troubé. [
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XOJCH

MNOZSTVI: 4 PORCE

DOBA PRIPRAVY: 15 MINUT
DOBA VARENI: 20 MINUT
NEVHODNE K ZAMRAZENI

Olfe vrené

/Ctﬁd?ﬂé 4 LI/LI)"QCL,WL masem

a éroéo/ic[

2 velka kureci prsa

1 drceny strouzek ¢esneku
1 IZice oleje

snitka tymianu

150 g ruzicek brokolice

6 Cerstvych platka lasagni

SYROVA OMACKA

20 g masla

20 g mouky

300 ml mléka

50 g nastrouhaného
zralého cedaru

50 g nastrouhaného
syru gruyére

30 g nastrouhaného parmezanu

Y2 Izicky dijonské hofrcice

malé mnozstvi nastrouhaného
muskatového ofisku

sul a €erstvé nastrouhany
cerny pepf

% Kufeci prsa rozkrojime vodorovné na poloviny. Cesnek smich4-
me s olejem a tymidnem a kufeci maso touto smeési potieme. Necha-
me 10 minut marinovat a mezitim si pfipravime syrovou omacku.

% Syrovd omdacka: rozpustime mdslo, vmichdme jej do mou-
ky a 1 minutu vafime. Postupné pfiddvdime mléko. Pfivedeme
k varu a za stdlého michdni vafime na stfednim plameni, aZ je
omdcka hustd a jemnd. Odstavime z plamene, vmichdme cedar,
gruyére, polovinu parmezanu a hoi¢ici. Pfiddme trochu muska-

%

tového ofisku, osolime a opepifime. Omdcku udrzujeme teplou.

* Rozpalime pecici plech a pomaZeme ho olejem. Kufeci maso
osolime a opepfime a opékdme jej 3 azZ 4 minuty na kazdé strané.
Kure 1ze také misto toho za stdlého michdni smazit.

% Brokolici vafime 4 minuty ve vrouci slané vodé nebo pafe
do zmeéknuti. Platky lasagni blansirujeme ve vrouci slané vodé
a potom je rozkrajime na poloviny.

* Lasagne urovndme na 4 ohnivzdorné talife tak, Ze na kazdy
talit ddme ¢tvrtinu mnoZstvi téstovin. Kufec{ maso nakrdjime na
platky a polovinu ho rozdélime na talite spole¢né s brokolici a jed-
nou tfetinou syrové omacky. TotéZ provedeme s dalsi vrstvou tés-
tovin, kufectho masa, brokolice a omacky. Vzdy zakoncime tésto-
vinovym pldtkem a nahofte prelijeme zbyvajici syrovou omdackou.
Posypeme parmezanem a vSechny kusy 2 aZ 3 minuty grilujeme
nebo mirné zapeceme, aZ parmezan zezlatne.

% Thned poddvame.
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XOJCH

MNOZSTVI: 4 PORCE

DOBA PRIPRAVY: 12 MINUT
DOBA VARENI: 15 MINUT
NEVHODNE K ZAMRAZENI

Treska byvala kdysi levna, ale v soucasné dobé, kdy je ryb vic nez dostatek, je draZzsi.
Doufam, Ze rybu s hranolkami si budeme moci pfipravit z tresky i v budoucnu!
Pro tento pokrm lze vyuzit i jiné ryby s bilym masem, napfiklad hejka nebo skvr-
nitou tresku. Asi 3 minuty pred koncem ¢asu urceného pro p¥ipravu mazete také

pridat hrasek.

250 g téstovin penne

kousek masla

2 nadrobno nakrajené velké salotky

12 lZic octa z bilého vina

150 ml rybiho vyvaru

1 Izice kukufiéné moucky

200 ml créeme fraiche

200 g platkd tresky zbavenych klze
a nakrajenych na kosticky o velikosti 2 cm

150 g malych varenych krevet

2 lzice nasekaného kopru

1 velké soudeckové rajce zbavené jadérek
a nasekané

50 g nastrouhaného parmezanu
sul a cerstvé mlety cerny pepf

* Téstoviny uvarime ve vrouci osolené vodé podle
ndvodu na bali¢ku. Scedime.

% Zatimco se val{ téstoviny, rozpustime na panvi
madslo. Pak na ném 2 aZ 3 minuty smazime $alot-
ku. Pfiddme ocet a vyvar, pfivedeme k varu a po-
lovinu vyvaru oddélime. V malé misce smichdme
kukufi¢nou moucku s 2 1Zicemi studené vody, pfi-
ddme vyvar a michdme do zhoustnuti. Vmichdme
creme fraiche a znovu privedeme k varu.

* Priddme tresku, ztlumime plamen a na mirném
ohni vafime 4 minuty. VloZime krevety, vsypeme
nasekany kopr a promichdme s téstovinami a par-
mezdnem. Osolime, opepiime a ihned poddvame.
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pro kojence a batolata. Pravidelné pfispiva
svymi ¢lanky do novin a ¢asopistl a ¢asto vy-
stupuje v rozhlase a v televizi jako britska od-
bornice na vyzivu déti. Stala se prdkopnici
v oblasti pouzivani novych pomdcicek pro pfi-
pravu pokrm0 pro malé déti a jeji potravino-
vé produkty jsou dostupné v supermarke-
tech. Jeji pokrmy se ve Velké Britanii podavaji
v tematickych parcich, jeslich a matefskych
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lasti détské vyZivy.
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