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Avokado s

Avokado obsahuje ze vSech druhl ovoce
nejvice vyzivnych latek. Je bohaté na vitamin E,
ktery také posiluje imunitni systém,

a na velmi prospésné mononenasycené tuky.
Malé déti potfebuji vyzivna hutna jidla

a avokado s vysokym obsahem kalorif

je pro rlst déti idealni potravinou.

NEVHODNE K ZAMRAZENI
VHODNE OD 6 MESICU
MNOZSTVIi: 1 PORCE
%> malého zralého avokada
mensi mnozstvi materského
nebo kojeneckého mléka (podle potreby)

@® Avokddo rozptilime a odstranime pecku.
Vydlabeme dfen, kterou rozmélnime spolu s mensim
mnozstvim matefského nebo kojeneckého mléka.
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Avokado :
s bandnem

Velmi oblibend kombinace.

NEVHODNE K ZAMRAZENI
VHODNE OD 6 MESICU
MNOZSTVi: 1 PORCE
Y2 malého avokada
2 malého zralého oloupaného bananu
1 az 2 Izice materského
nebo kojeneckého mléka (podle potreby)

@® Avokddo rozmélnime spole¢né s bandnem.
Do smési mtizeme vmichat mensi mnoZstvi
mateiského nebo kojeneckého mléka.




Slad

VHODNE K ZAMRAZENI
VHODNE OD 6 MESiCU 30 @
MNOZSTVI: 3 PORCE

<y brambor s mrkvi
a slad

«ou kukufic?

Nékteré druhy zeleniny, napfiklad sladky brambor, mrkev, maslova dyné, tykev a sladka
kukufFice, jsou pfirozené sladké a déti je jedi rady. Oranzové zbarvena kofenova zelenina
je také bohata na betakaroten, dllezity pro rlst, zdravou kdzi a boj s infekci.

1 oloupany a nakrajeny
maly sladky brambor (225 g)

1 oloupana a nakrajena
stfedné velkd mrkev (75 g)

2 |zice uvarené Cerstvé,
mrazené nebo
konzervované kukufrice

@® Sladky brambor a mrkev vloZime do napatovaciho hrnce
avatime asi 15 minut do zméknuti.

® Smeés rozmackdme spole¢né s kukufici a 4 1Zicemi vody
z naparovaciho hrnce.
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@ VHODNE K ZAMRAZENI
® 45 @ VvHODNE OD 6 MESICU

) @ WMNOZSTVI: 5 PORCI
000

TR
Chutné cockové pyré

Mozna, Ze vas vibec nenapadlo, Ze byste svému miminku podali k jidlu ¢ocku.
Cockova pyré viak patii k mym nejoblibengjsim receptdm pro déti. Tato luténina

je bohatym zdrojem bilkovin, Zeleza a vlakniny a je vhodna pro v3echny déti. ZvIast i
doporucuji zahrnout do jidelnicku vaseho ditéte, pokud jste vegetariani.

1 Izice slune¢nicového oleje ® Na oleji smazime 5 minut cibuli, mrkev a celer do zméknuti.

50 g nadrobno nasekané
cibule

2 stredné velké mrkve (100 g)

2 |Zice nakrajeného celeru

50 g oplachnuté cervené
loupané ¢ocky

1 stfedné velky oloupany ® Smés vlozime do robotu a mixujeme, az vznikne kase.
a nakrajeny sladky brambor

300 ml nesoleného

@® Priddme ¢ocku a smazime jesté 1 minutu. Vmichdme sladky brambor
a prelijeme vyvarem nebo vodou.

@® Privedeme k varu, plamen ztlumime a na mirném ohni vatime
pod pokli¢kou asi 20 minut, nebo dokud ¢ocka nezmékne.

Pak ptiddme nastrouhany syr a michdme, dokud se syr nerozpusti.

zeleninového vyvaru
nebo vody
30g nastrouhaného cedaru










VHODNE K ZAMRAZENI ‘.

VHODNE OD 6 MESICU ® 45 @
@

MNOZSTVI: 6 PORCI @
( 'Y J
@%J\ dilkova
Tuky obsazené v mlécnych vyrobcich, jako jsou maslo, syr, jogurt a mléko, jsou
pro nejmensi déti prospésné, nebot obsahuji vitamin A a D. Neni vhodné jim podavat
pouze ovocna a zeleninova pyré, nebot maji nizky obsah kalori.
kousek mésla @® V hrnci rozpustime mdslo. Pfiddme celer, pérek, mrkev a brambory.
1 mensi snitka celeru nadrobno Vs$e 3 aZ 4 minuty smazime na mirném ohni. Poprd$ime moukou.
nakrajend o 3 . L o ..
1 maly porek nahrubo nakrajeny ® Priddme mléko a smés peclivé promichdme. Ptivedeme k varu
1 mala mrkev oloupana amichdme do zhoustnuti. Pfikryjeme poklickou a 8 minut vatime
a nadrobno nakrajena na mirném ohni, dokud zelenina nezmékne.
100 g brambor oloupanych . r o 5 ) .
a nasekanych na malé kostky @® Priddme syr, dijonskou hot¢ici a tresku a ddle mirné vafime 5 minut,
1 Izice hladké mouky dokud se ryba zcela neuvaii. Vmichdme pazitku a citrénovou $tavu.
350 ml mléka

15 g nastrouhaného parmezanu
Y2 |Zi¢ky dijonské horcice
150 g tresky obecné
nebo skvrnité zbavené kize
a nakrajené na kostky o velikosti 2 cm
1 |Zice nasekané pazitky
Y2 |Zicky citronové Stavy

M
|
Pfu,
ESN Y
s
g .
"1'-!-\4
F"&‘—-!
|
[ SR TN
iy






Pronto” t&stoviny






Makarony
se syrem

Tyto makarony jsou obzvlast chutné
se tfemi druhy syrd.

VHODNE K ZAMRAZEN{
MNOZSTVIi: 8 PORCI

150 g makaron(

600 ml mléka

3 Izice kukuri¢né mouky

75 g nastrouhaného vyzralého cedaru
75 g nastrouhaného syru gruyére
60 g nastrouhaného parmezanu
125 g mascarpone

Ya Izicky dijonské horcice

stll a pepr

Na posypani

25 g strouhanky

20 g nastrouhaného parmezanu

@® Makarony uvatrime podle ndvodu na balicku.
Scedime a opldchneme studenou vodou. 500 ml mléka
privedeme k varu.

@® Kukufi¢nou mouku smichdme se zbyvajicimi
100 ml mléka a smés zaslehdme do horkého mléka.
Za stalého michani varime, aZ omdcka zhoustne

a ptivedeme ji k varu.

® Nastrouhané syry za stdlého slehdni rozpustime

v omécce, pfiddme mascarpone a dijonskou hof¢ici.
Vmichdme uvarené téstoviny, osolime a opepfime.
Vse pfemistime do zapékaci misky a posypeme smési
strouhanky a parmezanu. Grilujeme dozlatova.
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carbonara

Carbonara je stalice mezi oblibenymi jidly
déti vSeho véku.

NEVHODNE K ZAMRAZENI
MNOZSTVi: 4 PORCE

225 g 3paget

Y2 |zice olivového oleje

125 g pancetty nakrajené na kosticky
125 ml tu¢né smetany

2 zloutky

50 g nastrouhaného parmezanu

sul a cerstvé namlety cerny pepr

® Spagety vafime v mirné osolené vrouci vode al dente.

@® Na pdnvi rozpdlime olivovy olej a zprudka opékdme
3 az 4 minuty pancettu dozlatova.

® V mise $lehdme smetanu, Zloutky, parmezan,

stil a pept. Téstoviny scedime a vratime do hrnce.
Ihned vmichdme smés Zloutki se syrem, az se v§e
dobre smisi. Pfiddme pancettu, promichdme

s omdckou a prohtejeme. Je-li tteba, mtizeme omécku
zfedit malym mnoZstvim smetany. Okamzité
podédvame s Cerstve nastrouhanym parmezanem.
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30 ® NEVHODNE K ZAMRAZENI
MNOZSTVIi: 2 PORCE

[ )
Pe&eny pstruh se'zézvorem
a sdjovou omackou v ‘dlobalu

Pstruh je olejnata ryba, ktera je bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Ma jemnéjsi
chut a je méné tucny nez losos. Pstruha byste proto méli zafadit do jidelnicku déti. Pe¢ena

ryba v alobalu si uchova vsechny vyzivné latky a chut.

slune¢nicovy olej na potreni @® Do trouby vloZime pecici plech a pfedehfejeme ji na 200°C (stuperi plynu 6).
1 maly pstruh duhovy nakrajeny @ Ustfihneme dva velké archy alobalu nebo pe¢iciho papiru, potieme je

na filety a zbaveny drobnych kosti

i o ; i slune¢nicovym olejem a poklademe rybimi filety. Na kazdy z nich vloZime
6 tenkych platku cerstvého zazvoru

113i¢ka sdjové omécky eI Ry A TN

1 1Zicka ryzového vinného octa @® Smichdme séjovou omdcku, ocet a vodu a pomoct 1Zice touto smésirybu
11zice vody polejeme. Alobal nebo pecici papir zabalime tak, Ze vytvofime bali¢ek,

Na dresink ktery peclivé slozime nebo zajistime kovovymi sponkami, aby se nerozbalil.
1Zice slunecnicového oleje PoloZime jej na plech a pe¢eme 10 minut.

2 jarni cibulky najemno nasekané

Y2 |Zicky nastrouhaného cerstvého
zazvoru a zazvor, a jakmile za¢nou prskat a pénit, plamen stdhneme a pdnev odstavime.

@® Mezitim rozpdalime na malé panvi slune¢nicovy olej. Vsypeme cibuli

1 IZicka s6jové omacky

1 1Zicka ryzového vinného octa
Y2 |Zicky sezamového oleje

Y2 IZicky ¢irého medu

@ Bali¢ky s rybou otevieme a vyjmeme zdzvor. Rybu pomoci servirovaciho
nebo filetovaciho noZe pfemistime na talife. Potom ntiZ zvolna vnoiime

mezi maso a kiZi, kterou z vafené ryby odfizneme.

@® Vsechnu zbyvajici $tdvu vlijeme do panve, pfiddme s6jovou omacku,
00000000000000

DROBNE KOSTI

V platcich pstruha ¢asto najdete
drobné kosti, které je tfeba
odstranit jesté predtim, nez dité
zacne jist. Je to velice snadné.
Jedte prstem po masové strané
filetu — ucitite jehlickové kosti.
Pomoci pinzety je snadno
muUZete vyjmout.

ocet, sezamovy olej a med. Promichdme, poté smés pomoci 1Zice navrstvime
narybu a ihned poddvdme.

66 RYCHLE A SNADNE RECEPTY PRO KOJENCE A BATOLATA









Frpres EUF@



40 .. VHODNE K ZAMRAZENI
MNOZSTVi: 4 PORCE

Ole kolqck

7 kuteciho masa s porkem

Je vhodné tyto malé kolacky pfipravit v zapékacich miskach. Také jich miZzete pfichystat
nékolik najednou a ¢ast jich vlozit do mraznicky. Budou se hodit, az nebudete mit ¢as varit.

225 g brambor oloupanych
a nakrajenych na kosticky
225 g mrkve nakrajené
na kosticky
20 gmasla
2 malé nahrubo nasekané
porky
2 kureci prsa zbavena kuze
a nakrdjena na kostky
o velikostido 2 cm
3 hiibky nakrajené na platky
2 zarovnané Izice hladké mouky
200 ml mléka
50 g nastrouhaného ¢edaru
25 g sladké kukurice
stl a pepr

@® Predehtejeme gril.
@® Do hrnce vloZime brambory a mrkev. Pfivedeme k varu a 10 aZ 12 minut
vatime, dokud zelenina nezmékne. Scedime, pak v$e najemno rozmackame.

@® Na panvi rozpustime madslo, vsypeme pérek a smazime jej 5 minut, dokud
nezmeékne. Pfiddme kufeci maso a smazime 2 minuty. Potom vsypeme houby
a smazime 2 minuty. Poprdsime moukou. Vmichdme mléko a pfivedeme

k varu.

@® 5 minut mirné varime, azZ se maso uvari. Pfiddme tfi ¢tvrtiny syra, sladkou
kukutici, pak osolime a opepfime. Pomoci [Zice smés vkldddme do ¢tyt
mensich zapékacich misek. Na tuto smés navrstvime rozmackané brambory
s mrkvi a posypeme zbyvajicim syrem.

@® 4 az 5 minut grilujeme, dokud povrch neziska nazlatlou barvu a kolem
okrajti nezac¢ne bublat.
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Maso za minutku









40 .. VHODNE K ZAMRAZENI
® ® MNOZSTVIi: 12 KOSICKU

Citrénové kogisky

Déti zboznuji zdobeni kosickl, dopfrejte jim to!

110 g nesoleného masla
pokojové teploty

200 g cukru krupice

2 velka vejce

150 g samokyprici mouky
(Ize i pripravit vpoméru
na 110 g hladké mouky
1 IZicka prasku do peciva
a "2 Izicky soli— pozn. prekl.)

125 g prosaté hladké mouky

pul Izicky kypriciho prasku
do peciva

150 ml polotu¢ného mléka

1 IZicka nastrouhané citrénové
kary

Cukrova poleva

200 g mouckového cukru

80 g nesoleného masla
pokojové teploty

1 |Zice citronové stavy

2 |Zice krémového syra

@® Troubu predehtejeme na 180°C (horkovzdusné 160°C).
Na plech na muffiny postavime 12 papirovych kosicki.

@® Vsechny ptisady vloZime do misy a dohladka $lehdme.

@® Pomoci IZice naplnime smési formicky do dvou tfetin. Pe¢eme v troubé
25 minut, dokud se jejich povrch neza¢ne zvedat a zldtnout. Spejli nebo
paratkem pichneme do stiedu, abychom se presvédcili, zda je tésto upecené.
Spejle musi ziistat ¢istd. Vyjmeme z trouby a nechdme mirné zchladnout.
Na draténé podloZce pak nechdme kos$icky zcela vychladnout.

@ Nyni si pfipravime polevu. Mouckovy cukr prosijeme a postupné
zaSlehdme do masla, aZ se vytvori hladkd smés. Pomalu v§lehdme citrénovou
$tavu a nakonec krémovy syr. Vychladime podle potteby. Kosicky ozdobime
ledovou polevou pomoci zdobicky.
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Cas straveny s détmi je pro viechny rodice vzacny. Proto jim
neplytvejte v kuchyni pfi pfipravé jidel. Do rukou se vam dostava kniha
Rychlé a snadné recepty pro kojence a batolata, kterd obsahuje recepty
jidel, jejichz pfiprava vyzaduje minimalni c¢as a Usili, ale presto jsou
vyzivna a obsahové vyvazend. Annabel Karmel, uzndvana odbornice
na vyzivu déti, radi, jak bez stresu pfipravit pokrmy, diky nimz budou
vase déti zdravé a Stastné. Predstavuje chutna jidla, s pfihlédnutim
k véku déti.

V knize najdete snadné postupy na ¢asové nenarocnou pfipravu jidel
doprovazené fotografiemi lahodné vypadajicich pokrmu. Tato kucharka

Guru détSk}//Ch pokrm Vi se stane nezbytnym pomocnikem pro vsechny rodice, ktefi pro své déti
chtéji to nejlepsii ve chvilich,kdy se jim nedostava pfilis ¢asu.

Daily Express

. De||a Smf[h V OblaSU Annabel Karmel mBe, matka ¥ déti, je predni autorkou kuchafskych knih
pﬁ’pra\/y détSkyCh pOkrmlOJ” tykajicich se détské vyzivy. Napsala jiz 22 knih, napriklad Varime pro kojence
. a batolata a SuperRecepty pro kojence a nejmensi déti. Annabel je odbornici

Guardian
na vymysleni chutnych a vyzivnych jidel pro déti a vytvofila svou vlastni fadu pokrm,

které jsou k dostani v supermarketech ve Velké Britanii.

Annabel Karmel ik #& Annabel Karmel =
Vatime pro kojence = 100 nejlepsich téstovinovych pokrma Ng @
a batqlata 4 100 snadnjch recepta pro celou rodinu na kazdy den ﬂ nﬂG
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