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Predmluva k ¢eskému vyddni

Kucharky pro déti svétové uznavané autorky
Annabel Karmel si ziskaly i mezi ceskymi ctendfi
velkou oblibu. Jeji knihy nejenom plné respektuji
nejnovéjsi védecké poznatky v oblasti stravovani, ale
fidi se velmi dtsledné i pozadavkem prakti¢nosti.
e se autorce jeji prace dafi, vyplyva nejen

z osobnich doporuceni maminek a pozitivnich
ohlast odborné vefejnosti, ale predevsim z nadseni,
jeZ nad pokrmy pfipravenymi podle Annabelinych
receptd projevuji sami mali stravnici. Annabel
Karmel je mistrem ve svém oboru — pfesvédcte

se o tom sami.

V Bibli détskych pokrm pIné krasnych
barevnych fotografif naleznete celou fadu rychlych
a zdravych jidel. Dnesni doba je velice uspéchans,
takze plné vytizeni rodice jisté oceni spoustu
praktickych ndpadd a tip(, jak si usnadnit praci
a udetfit ¢as. Ktomu jim pomohou i navrhy
kompletnich jidelnickd uvedené v zavéru knihy,
které pro né autorka sestavila — vzdyt kdo jiny nez
pravé ona, zaméstnana matka tif déti, by ndm mél
v tomto ohledu poradit?

Nékteré rady uvedené v publikaci se odlisujf
od doporucen( ¢eskych pediatr(i. Radi bychom vés
tedy upozornili na ty nejzasadnéjsi rozdily mezi
autor¢inymi radami prezentovanymi v této knize
a doporu¢enimi v Ceské republice. Ty nejobecnéjsi
zasady pro vyzivu kojenct a batolat uvadime pfimo
zde v predmluvé a v receptech je jiz vyslovné
nezminujeme.

Détské ceredlie
Ceredlie je vhodné zafadit do jidelnicku az kolem
Sestého mésice véku, kase pak jiz od ¢tvrtého

PREDMLUVA K CESKEMU VYDANI

meésice véku. Je dobré se fidit doporucenim vyrobce
- na jednotlivych vyrobcich byva obvykle uveden
vék v mésicich, odkdy Ize ten ktery produkt pouZit.

Houby

Houby nejsou vhodné pro déti do dvou a pll az tif
let jako celé jidlo. Od roku a pul je v3ak Ize pouzit

na dochuceni nékterych pokrmd, napfiklad do polévek
nebo zeleninovych jidel (jako kofeni).

Koreni

SUl, pept, paprika apod. se détem do jednoho roku

do jidla nepridavaji.

Kravské mléko

Kravské mléko nenf pro déti vyhovuijici stravou, mj.

proto, Ze ma vysoky obsah bilkovin, které predstavujf

velkou z4téz pro ledviny ditéte. Ceské pediatrickd

spole¢nost doporucuje podavat ditéti mlécné

vyrobky, napiiklad tvaroh, syr apod., nejdfive

od jednoho roku. Samotné mléko jako hlavni ndpoj

nejdrive od tif let. Pro déti ve véku od osmi mésict

do tff let jsou urcena tzv. pokrac¢ovaci mléka.
Pasterizované kravské mléko Ize vsak pouzit pro

déti starsi jednoho roku pfi vareni.

Lepek

Jidla obsahujici lepek jako psenicné ceredlie, chléb,
rohliky, téstoviny, ale i jiSky do polévek a omacek

se maji zafazovat do jidelnicku ve véku Sesti mésicd.
Pokud neni v rodiné prokazana alergie na lepek

u nejblizsich pfibuznych ditéte (otec a matka), nenf
dlvod, pro¢ odkladat zafazeni lepku do jidelnicku
pulro¢niho ditéte.



Maslo

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o vyrobek z mléka,
pokrmy pro déti do jednoho roku by mély byt
pfipravovany radéji na kvalitnim rostlinném oleji.

Med

Med se nedoporucuje podavat détem do jednoho
roku, jeho konzumace predstavuje nebezpeci vzniku
détského botulismu.

Potraviny se zvy3enou mirou rizika
Skute¢nost ukdzala, ze veasné zarazenf potravin,
které mohou vyvolat alergie, tj. ryb, celych vajec,
psenice, dalsich obilovin apod. v obdobf tzv.
imunologického okna, tj. mezi ¢tvrtym az Sestym
mésicem veku ditéte, u déti nékolikandsobné
snizuje riziko vzniku alergie na danou potravinu, ale
soucasné i riziko precitlivélosti na inhalacnf alergeny.

Ryby

Sladkovodni i morské ryby je vhodné zaclenit

do jidelnicku ditéte do pUl roku veku, tj. mezi
Ctvrtym az Sestym meésicem véku. Jejich véasné
zavedeni v obdobi tzv. imunologického okna snizuje
riziko alergif i na ostatni potraviny, ale i na inhala¢nf
alergeny, a to nékolikanasobné.

Syry

Obecné se mé za to, Ze je vhodné je détem podavat
az od jednoho roku (nejdfive viak od osmi mésic).
Nejvhodnéjsimi druhy jsou eidam ¢i tvaroh. Plisnové
syry by se do jidelnicku ditéte mély zafazovat

az ve tfech letech véku. Syry typu cedar, parmazan,
mozzarella, ementdl, gruyére apod. se nedoporucuje
podavat détem do jednoho roku.

Tavené syry
Obsahuiji fosfaty, které blokuji vyuziti vapniku, z toho
ddvodu nejsou ve velkém mnozstvi vhodné pro déti.

Vegetaridnska a veganska strava
Vegetarianska strava se nedoporucuje détem do tfi
az péti let.

Veganska strava se détem nedoporucuje.
Zdrojem zivocisnych plnohodnotnych bilkovin
je maso, mléko a mlécné vyrobky. Tyto bilkoviny
obsahujf 22 esencidlnich aminokyselin, které si télo
nedokéZe vyrobit. Rostliny (lusténiny, ofechy,
brambory) jsou také zdrojem bilkovin, ale majf
pouze 8 aminokyselin. Séja navic obsahuje latky
blokujic vyuZitl enzym a vitamind.

Vejce

Soucasnym poznatklim odpovidd skutec¢nost
zavadét kojencim ve véku mezi ¢tvrtym az Sestym
mésicem veku vejce do jidelnicku celé, musi vsak
byt tepelné zpracované.V obdobf tzv.
imunologického okna mdze snizit riziko alergii nejen
na vajec¢nou bilkovinuy, ale i na jiné bilkoviny a také
snizuje precitlivélost na inhalacni alergeny — roztoce,
pyly, srst zvifat apod.

Co fici zavérem? Vzdy méjte na paméti, ze kazdé dité
je jiné, a vyzaduje tedy i jiny pristup. Pokud si
nebudete ¢imkoliv jisti, je nejlepsi obratit

se s dotazem pfimo na détského |ékare. Ten vase
dité zna, ma prehled o jeho zdravotnim stavu,

a dokéze vém proto poradit, jak postupovat.

Nakladatelstvi ANAG,
fijen 2016
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Podle doporuceni britského ministerstva zdravotnictvi by kojenci pfiblizné od Sesti mésict véku méli
zacft dostavat k mléku i pfikrmy a postupné tak pfechazet na pevnou stravu. Tento proces se nazyva
odstavovani. Nékterym rodictim se vsak muze zdat, Ze jejich détatko je na podavani prikrmd
pfipraveno dfive. Na tom nemusf byt nic Spatného, nicéné s pevnou stravou je potieba pockat
minimalné do dosaZeni véku sedmnacti tydnl — do této doby nenf trdvici trakt kojence dostatec¢né
vyvinuty. Kazdé dité je jedinecné, a okamzik podani prvniho pfikrmu proto vzdy bude individudinf
zalezitostl. Pokud se viak ve vasi rodiné vyskytly potravinové alergie, alergicka ryma, ekzém nebo
astma, mélo by se prvnich Sest mésict détatko Zivit pokud mozno pouze matefskym mlékem.

Ve véku Sesti az deviti mésicd, kdy uz se miminko sezndmilo s prvnimi novymi nemlécnymi
chutémi, mlzete postupné rozsifovat repertodr podavanych jidel i velikost porci. Dité v této dobé uz
pravdépodobné vice ¢i méné pravidelné ji; ur¢eni tempa i mnoZstvi snédeného jidla je v této etapé
potieba nechat na ném.V sedmi mésicich kojenci jesté vétsinou neuméji samostatné sedét a zpravidla
jesté porad cekaji na prvni zoubky; ve véku deviti mésict uz vsak dité pravdépodobné bude sedét bez opory
a nékolik zoubkd uz bude mit profezanych. V tomto obdobi se tedy, co se tyka jidla, daji cekat velké zmeény.

Devitimési¢ni dité uz je preci jen samostatnéjsi a pravdépodobné se bude chtit krmit samo.

A ke konci prvniho roku se také mUze stat, ze zpocatku nadseny jedlik si zacne v jidle vybirat. V tomto
obdobi kon¢i féze rychlého pribirani na vaze, coz maze mit za nasledek snizeni chuti k jidlu. Vase
dététko se pravdépodobné za¢ne mnohem vic hybat a bude asi chtit spi$ prozkoumavat okolf

a chlubit se tim, co nového se naucilo, nez se pripnuté do zidlicky nechdvat nécim krmit!

Jakmile se z kojence stane batole, mUze se z jidla stat docela vyzva. Idedlni maly strdvnik by mél
s nadsenim konzumovat pestrou a zdravou stravu, kterd by mu doddvala presné ty Ziviny a vitaminy,
které ke svému zdarnému vyvoji potfebuje. V této fazi ovsem byva skute¢nost ¢asto dost odlisna — déti
mivaji silnou potiebu demonstrovat svoji nezavislost a snaha dodat jim to sprdvné palivo se mUze stat
utrpenim pro véechny zicastnéné.

Tato kniZka by vdm meéla pomoci v obdobi odstavovani, kdy budete své détatko privykat na nova
jidla a budete postupné rozsirovat repertodr podavanych pokrmd. Informace na nasledujicich stranach
by mély prispét k tomu, aby si vas potomek nenésilnou formou zvykl konzumovat dobré a zéroven
i zdravé jidlo. Pochopitelné to asi neptjde UpIné hladce — na zékladé vlastnich zkusenosti se vdm proto
také pokusim poradit, jak zvlddat situace, pfi nichZ bude Uvod do zdravé vyzivy trochu drhnout.

uvoD



Dulezitost mléka

PFi postupném prechodu na pevnou stravu by se rodi¢e mohli za¢it myIné domnivat, Zze v této etapé
uz mléko neni moc ddlezité. To je vsak omyl — at uz détatko kojite, nebo ho krmite z lahvicky, zGstava
mléko stéle tim nejdUlezitéjsim zdrojem vsech Zivin, které jsou pro vyvoj détského organismu
nezbytné.V prvnim roce zivota by déti mély dostdvat matefské nebo kojenecké mléko v mnozstvi
priblizné 500-600 ml denné. Do osmého mésice véku by frekvence jeho podavani méla byt zhruba
Ctyfikradt denné. Déti mladsi jednoho roku by nemély pit kravské ani kozi mléko; neni v nich dostatek
Zeleza ani dalsich nezbytnych Zivin. Na druhou stranu se tyto druhy daji pouzit jako soucast
podavanych prikrm{ nebo v kombinaci s ceredliemi.V takovém pripadé vsak pouzivejte vyhradné
mléko plnotu¢né; malé déti pro svlj rychly vyvoj potrebuji vyzivnou stravu s nizkym obsahem
vldkniny.

Rodice nékdy chybuji v tom, Ze v situaci, kdy se dité chce jesté trochu mléka napit, mu namisto
toho dévaji pevnou stravu. Pokud ovsem se zavedenim prikrm0 pfisun mléka vyrazné poklesne, bude
mit détdtko nedostatek Zivin, které ke svému zdarnému vyvoji nutné potfebuje. Pfemira tuhé stravy
mUZe navic zpUsobit zacpu. Prvni piikrmy by proto mély slouZit spf$ k seznamovani se s novymi
chutémi nez k zahdnéni hladu — mléko tu pofad hraje ddleZitou roli.

S jakymi jidly zacit

Prvni nemlécné pokrmy by meély byt co nejjednodussi, lehce stravitelné a vybirané s ohledem

na mozné alergie. Vzdy pridavejte jen jednu novou, nevyzkousenou ingredienci, nejlépe ovoce

¢i zeleninu. K nejoblibenéjsim jidlim pro zacatek patii mrkev, batdty a maslova (muskatova) dyné. Jsou

prirozené sladké a daji se rozmixovat na hladké pyré. Aby pfechod na zcela novou chut nebyl pro dlte )

tak prudky, zkuste k rozmixované zeleniné zpocatku pfidavat trochu matefského ¢i kojeneckého 2 ,ﬁ

mléka. 4
PouZité ovoce ¢i zelenina musejf byt zcela zralé, s plnou chuti. NezZ je pfedloZite svému détatkuy;

vzdycky nejdfiv trochu ochutnejte sami.

Prvni zelenina
mrkev « brambory s tufin « pastindk « dyné « maslova dyné « bataty

Prvni ovoce
jablko « hruska « banan - papaja - avokado

uvob 7






Z.acindme

Jidla vhodnd od ¢ty mésici véku

Z.acindme se zeleninou
Z.acindme s ovocem

Dalsi zeleninovd jidla
Dalsi ovocnda jidla
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45

60
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Pastindk, mrkev a hruska

Zeleninu vloZte do malého kastrolku a zalijte
vodou. Privedte k varu, zakryjte poklickou a nechte
probublavat 15 minut, dokud nezmékne. Zeleninu
také muzete priblizné 20 minut varit na pare.
Mékké kousky zeleniny scedte, ale vodu z vareni
uchovejte pro naredéni vysledného pyré

na pozadovanou konzistenci. Vsechny ingredience
vcetné syrové hrusky dohladka rozmixujte — bude-li
pyré prilis husté, pridejte 1-2 IZice vody, ve které se
zelenina varila.

Pastindk a jablko

Pastindk a jablko vloZte do mensiho kastrolu nebo
rendliku a prilijte tolik studené vody, aby vsechny
kousky byly zcela ponofené. Pfivedte k varu,
pfikryjte a nechte asi 10 minut probublavat

do Uplného zméknuti. Slijte vodu (ale uchovejte ji
pro pfipadné naredéni) a rozmixujte tyCovym
mixérem. Podle potreby pfilijte vodu z vafeni

(1-2 Izicky) tak, abyste vytvorili hladké a jemné
pyré.

Obrdzek vlevo: Pastindk, mrkev a hruska

/7 5 MINUT
20 MINUT
4 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

stredné velkd mrkev (asi

100 g), oloupand a nakrajena
na kousky

stfedné velky pastindk

(asi 75 g), oloupany

a nakrajeny na kousky

mald hruska (asi 75 g),
oloupana, zbavena jadrince
a nakrajend na kostky

7 10 MINUT
15 MINUT
3 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

4509 pastinaku, oloupaného
a nakrajeného na kousky
1004 sladsiho $tavnatého
jablka, oloupaného,
zbaveného jadrince
a nakrajeného na kousky

ZACINAME SE ZELENINOU

39






Meloun cantaloupe

LZici vyberte z melounu duzinu, nakrajejte ji
na kousky a dohladka rozmixujte ty¢ovym
mixérem.

Meloun cantaloupe
s jahodami

LZici vyberte z melounu duzinu a nakrajejte ji

na kousky. Spole¢né s jahodami dohladka
rozmixujte ty¢ovym mixérem. Nakonec vmichejte
ryzovou kasi.

Pouzit mdZete i ostatni druhy sladkych melound, tfeba
galia nebo Zluty (honeydew).

Trochu odrostlejsim détem uz miZete poddvat meloun
Jjen nakrdjeny na kousky — musi byt ale opravdu zraly.

Obrdzek vlevo: Meloun cantaloupe s jahodami

/< 5 MINUT
6 PORCI

@ VHODNE K ZAMRAZENI

1 zraly meloun cantaloupe,
rozpUleny, bez seminek

/< 7 MINUT
2 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZEN(

Ya zralého melounu
cantaloupe, bez seminek

2 jahody, bez stopky

2 |Zice détské instantni ryzové
kase

ZACINAME S OVOCEM

55






Jablko, hruska a boravky . uwr

s vanilkou T
2 PORCE
Vechny ingredience vlozte do rendliku nebo @B VHODNE K ZAMRAZENI
mensiho kastrolu se silnym dnem. Pfikryjte
poklickou a vafte pfi mirné teploté pfiblizné 1 velké sladsi Stavnaté jablko,

oloupané, zbavené jadfince
a nakrjené na kousky

1 zrald hruska, oloupans,
zbavend jadfince a nakrdjend

6 minut. Nakonec dohladka rozmixujte.

na kousky
409 bortvek
A4 vy . .
]-ab]_kol merunky- V4 1Zicky vanilkové esence
v

a thka 7 8MINUT

10 MINUT
Do rendliku nebo mensiho kastrolu vlozte merunky 2 PORCE
a jablka a pridejte vodu. Zakryjte poklickou, @ VHODNE K ZAMRAZENI
privedte k varu a nechte 5 minut probublavat.
Potom prisypte hrusku a povarte dalsi 2 minuty. 4 |Zice vody

v . - 609 nesifenych susenych
VSe najemno rozmixujte. \ o
merunék, nahrubo nakrajenych

V malé misce dohladka smichejte ryzovou kasi 1 sladsf stavnaté jablko,
s mlékem a vyslednou smés vmichejte do oloupané, zbavené jadfince
ovocného pyré. a nakrajené na kousky
1 zrald hruska, oloupang,
zbavena jadfince a nakrdjend
na kousky
1 IZice détské instantni ryzové kase
2 |Zice matefského nebo
kojeneckého mléka

Obrdzek vlevo: Jablko, hruska a bordvky s vanilkou






Pozndavame nové chuté

Jidla vhodnad od sesti do deviti mésicti véku

Zelenina o

Ryby

Kureci maso
Hovezi maso
Téstoviny

Ovoce

106

119

131

140

155



104

7 12 MINUT
30 MINUT
8 PORCI

@ VHODNE K ZAMRAZENI

1 |Zice olivového oleje

1 sttedné velka cibule
(asi 140 g), oloupana
a nakréjend na kosticky

1 mald cuketa (asi 125 g),
nakrajend na kousky

V> Cervené papriky (asi 50 g),
bez seminek a nakrajené
na kousky

75 g lilku, nakradjeného
na kousky

1 strouzek cesneku, podrceny
nebo nakrajeny najemno

175 g maslové dyné, oloupané,
bez seminek a nakrajené
na kousky

400 g konzervovanych
sekanych rajcat

100 ml vody

2 Izice nasekanych listkd
Cerstvé bazalky

40 g ¢edaru, nastrouhaného

POZNAVAME NOVE CHUTE

Stredomorsky mix

V mensim kastrolu rozehftejte olej a 2 minuty

na ném restujte cibuli. K cibuli pfisypte cuketu,
papriku, lilek a ¢esnek a restujte dalsi 3 minuty.
Potom pfidejte dyni, konzervovana rajcata a zalijte
vodou. Smés v kastrolu pfivedte k varu, zakryjte
poklickou a nechte asi 20 minut probublavat,
dokud veskerd zelenina zcela nezmékne. Pak
vmichejte bazalku a rozmixujte dohladka. Pro starsi
déti postaci, kdyz smés nahrubo rozmackate
vidli¢ckou. Nakonec vsypte ¢edar a michejte, dokud
se syr zcela nerozpusti.

Jidlo pro malé déti je duleZité nesolit. Pro doddni
azvyraznéni chuti pokrmu je mnohem lepsi pouZivat
napriklad cesnek a cerstvé bylinky.









Mdslovd dyné s lososem
a spendtem

V mensim kastrolu nebo rendliku rozehfejte olej
a 3 minuty na ném restujte cibuli. Pfisypte
dyni a prelijte vodou. Nechte probublavat pfiblizné
15 minut, respektive dokud dyné nebude mékka.
Potom pfisypte kousky lososa a $penat a 3 minuty
promichavejte, dokud Spenat nezavadne a losos
nebude uvareny. Nakonec pfidejte krémovy syr,
parmazan a kopr.

Pomoci ty¢ového mixéru rozmixujte na jemné

pyré.

receptu, jsou vybornym zdrojem esencidlnich mastnych
kyselin, které jsou nezbytné nutné pro zdravy vyvoj mozku,
nervové soustavy a zraku. V prvnim roce Zivota se détsky
mozek vyvijivelmirychle.

7 10 MINUT
25 MINUT
4 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

2 |Zice slune¢nicového oleje

> mensi cibule (asi 30 g),
oloupané a nakrajené
na kosticky

200g maslové dyné, oloupané,
bez seminek a nakrajené
na kousky

350 ml vody

2259 filetu z lososa, bez kiize
a nakrajeného na mensf
kousky

509 Cerstvého baby Spenatu

2 |zice krémového syra

1 |Zice parmazanu,
nastrouhaného

2 |zicky kopru, nasekaného

RYBY
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Jahody s bandnem

VSechny ingredience dejte do misky i jiné vhodné
nadoby a dohladka rozmixujte ru¢nim ty¢ovym
mixérem.

Crumble s jahodami,
broskvi a bandnem

Ovoce vlozte do mensiho kastrolu ¢i rendliku,
priklopte poklickou a pfi mirné teploté varte
pfiblizné 3 minuty. Potom dohladka rozmixujte.
Piskoty ¢i susenku rozdrobte — nejlépe tak, ze je
vlozite do pevnéjsiho plastového sacku a ten
nékolikrat prejedete valeckem na tésto.
Vzniklou drobenku vmichejte do ovocného

pyré.

Neékterd ovocnd pyré mohou byt velmi ridkd. Mdzete je
zahustitvmichdnim trosky détské instantni ryzové kase,
rozmackaného bandnu nebo, jako v tomto receptu,
piskotovych drobecku.

Obrdzek vlevo: Jahody s bandnem

7 4MINUTY

2 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

1509 jahod, bez stopky

2 malé banany, oloupané
a nakrdjené na kolecka

2 |Zice jable¢né stavy nebo
dzusu

7 8 MINUT
3 MINUTY
2 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

759 jahod, bez stopky
a nakrajenych na ctvrtiny

1 velkd Stavnata zrald broskev,
oloupana, bez pecky
a nakrajena na kousky

1 velkd zrald hruska, oloupana,
bez pecky a nakrdjend
na kousky

1 détska susenka nebo par
piskotd

OVOCE
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Prvni krucky
k nezdavislosti

Jidla vhodnd od deviti do dvandcti mésicu véku

Zelenina
Ryby

Kureci maso
Maso
Testoviny

Ovoce

168

181

194

207

216

230






Kuskus pro malé andilky

Kufeci vyvar zahtejte k bodu varu a zalijte jim
kuskus. Dobfe promichejte vidli¢ckou, zakryjte
a nechte 10 minut stat — béhem této doby do sebe
kuskus vsakne veskerou tekutinu.

Mezitim v rendliku nebo mensim kastrolu
rozpustte maslo a 2 minuty na ném restujte cibuli.
Prisypte cuketu a restujte dalsi 4 minuty, potom

pridejte rajcata a je$té minutu pokracujte ve vafeni.

Hotovy kuskus nacechrejte vidlickou, vmichejte
do néj cuketovo-raj¢atovou smés a nakonec
pridejte kousky kufeciho masa.

Kuskus, hrubd krupice z psenice, je velmi oblibeny
predevsim ve stfedovychodni kuchyni. Obsahuje
pomeérné velké mnozstvi minerdlinich Idtek a vitamind,
md jemnou chut a velmijemnou strukturu. Navic jeho
pfiprava je rychld a velmijednoduchd.

/7 7MINUT
8 MINUT
4 PORCE

@ NEVHODNE K ZAMRAZENI

250ml kuteciho vyvaru bez soli

1009 kuskusu

15g mésla

> malé cibule (asi 25 g),
oloupané a nakrajené
na kosticky

509 cukety, s odkrojenymi
konci a nakrajené na kousky

2 rajcata, oloupand, zbavena
zrnicek a nakrajend na mensf
kousky

509 uvafeného ¢i peceného
kufeciho masa, nakrajeného
na kousky

KURECI MASO
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Y4 7/ 7/

Pastyrsky ndkyp
Do rendliku nebo mensiho kastrolu vsypte brambory
a mrkev, prelijte vrouci vodou tak, aby byly zcela
ponofeny, a vaite domékka pfiblizné 20 minut.

V jiné pdanvi ¢i kastrolu mezitim rozehfejte
olej, vsypte na néj cibuli a restujte, dokud
nezmékne. Vsypte mleté maso a za ob¢asného
michani opékejte dozlatova. K masu pfidejte rajce,
kecup a prelijte vyvarem. Priklopte poklickou a pfi
mirné teploté nechte probublavat asi 20 minut.

Uvafenou mrkev a brambory scedte a vratte
do kastrolu. Spole¢né s mlékem a trochou masla
rozmackejte najemno. Nakonec promichejte
s mletym masem.

Abyste dojidla vnesli trochu legrace a kreativity, mdzete
zhotové smési vytvorit malé porce, kterym z kouskd
zeleniny vyskldddte obliceje.

7 10 MINUT
30 MINUT
2 PORCE

@ VHODNE K ZAMRAZENI

300g brambor, oloupanych
a nakrajenych na kousky

1 stfedné velkd mrkev
(asi 100 g), oloupana
a nakrdjend na kolecka

1 IZice rostlinného oleje

5 malé cibule (asi 25 g),
oloupané a nakrajené
najemno

100g mletého libového
hovéziho nebo jehnéciho
masa

1 rajce, oloupané, zbavené
zrnicek a nakrajené na kousky

1 1Zicka kecupu

150 ml kufeciho vyvaru bez soli

15g mésla

2 |zice mléka

MASO
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S—

Snidané
Zelenina
Ryby

Kureci maso
Maso
Téstoviny
Sladkosti

Jidla pro batolata

Jidla vhodnd od jednoho roku véku

244

254

267

276

291

302

310






Kuli¢ky z kufeciho masa
v barbecue omddéce

Nejdfive si pfipravte barbecue omacku. V mensim

kastrolu nebo rendliku rozehfejte olej, vsypte

na né&j cibuli a ¢esnek a restujte asi 5 minut

domeékka. Polovinu smési odlozte do misky,

ke zbytku v panvi pfidejte kecup, vodu, séjovou

omacku, hnédy cukr, worcesterskou omacku

a balzamikovy ocet. Smés promichejte, pfivedte

k varu a nechte 2 minuty probublavat, potom

zakapejte citronovou stavou. Kukufi¢ny skrob

dohladka vymichejte s troskou studené vody, vlijte

do omacky a michejte, dokud smés nezhoustne.
Na kulicky nasekejte kufeci maso na drobné

kousky, nejlépe v kuchynském robotu, a pfisypte

je do misky s odloZzenou polovinou cibule a ¢esneku.

Krajicek chleba rezemelte na strouhanku a tu
pfidejte k masové smési spolecné s tymidnem,
Zloutkem a nastrouhanym jablkem a vie dobfe
promichejte. Z vytvofené hmoty vytvarujte asi
24 kulicek.

V panvi rozehtejte trochu oleje a kuli¢ky na ném
opékejte tak dlouho, dokud na povrchu
nezezlatnou. Potom je nasypte do kastrolu
s barbecue omackou a nechte 5-8 minut
probublavat, dokud nebudou zcela uvarené.

7 20 MINUT

20 MINUT
24 KULICEK

@ VHODNE K ZAMRAZENI

Barbecue omacka

1 IZice olivového oleje

1 cibule (asi 140 g), oloupana
a nakrédjena na drobné
kosticky

1 strouzek ¢esneku, podrceny
nebo nakrajeny najemno

100 ml kecupu

400 ml vody

17 Izice sojové omécky

1 IZice hnédého cukru

2 IZicky worcesterské omacky

1 IZicka balzamikového octa

1 IZi¢ka citronové Stavy

1 IZice kukufi¢ného Skrobu

Kulicky

2 filety z kufecich prsou

1 platek bilého chleba

2 |zicky listkd tymianu,
nasekanych

1 Zloutek

1 jablko, oloupané, zbavené
jadrince a nastrouhané

trocha oleje na smazenf

KURECI MASO
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Grilovand kureci tortilla

Kureci maso vlozte do misky, pokapejte medem,
opepfiete a osolte. V malé panvi rozehrejte 1 IZici
olivového oleje a kureci filet na ném opékejte

z obou stran celkem asi 4-6 minut (musi byt zcela
propeceny). Hotovy odloZte stranou.

Do malé misky vsypte jarni cibulku, ¢edar,
kukufici, bazalku a prelijte majonézou. Kureci filet
nakrajejte na tenké platky a promichejte se smési
V misce.

Rozpalte grilovaci panev a postupné na nilehce
prohiejte jednotlivé tortilly - pljdou tak lépe
srolovat. Potom z nich udélejte rolky - tortillu
poloZte na pracovni plochu, navrstvéte na ni
¢tvrtinu smési s kufecim masem a pevné stocte tak,
aby okraje tortilly byly zahrnuté dovnitf, aby napln
neméla kudy vytéct. Timto zplsobem vytvorte Ctyfi
rolky (wrapy).

Povrch vsech wrapl potrete trochou olivového
oleje a grilujte je na panvi tak dlouho, dokud
se na nich nevytvofi charakteristicka mfizka. Napln
by méla byt prohtata a syr lehce roztekly.

7 3MINUTY
15-20 MINUT
8 PORCI

@ VHODNE K ZAMRAZENI

180 g filetu z kufecich prsou

1 1zicka tekutého medu

sl a pepr

2 |Zice olivového oleje

3 jarni cibulky, nakrajené
na jemna kolecka

25 g ¢edaru, nastrouhaného

3 IZice scezené sladké kukufice
z konzervy

2 |Zice listkl Cerstvé bazalky,
nahrubo nasekanych nebo
natrhanych na kousky

4 |Zice majonézy

4 tortillové placky

KURECI MASO
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MrazZené lesni ovoce
s horkou omdc¢kou z bilé
cokoldady

Nejdfiv zamrazte ovoce. Pecici nadobu vylozte
papirem na peceni a rozlozte na néj ovoce tak, aby
se nepiekryvalo. V mrazdku nechte zcela zmrznout.
Rozdélte na porce vhodné velikosti a ty nasypte

do samostatnych zamrazovacich sacku. Takto
oSetfené ovoce v mrazaku vydrzi minimalné mésic
a je vyborné napfiiklad i na vyrobu smoothie.

Pro pfipravu vlastniho dezertu vyndejte
z mrazaku porci mrazeného ovoce a rovhomérné
ho rozdélte do dvou misek. Asi 10 minut ho pfi
pokojové teploté nechte lehce povolit.

V nddobé vhodné pro pouziti v mikrovinné troubé
smichejte bilou ¢okoladu a smetanu a 10 vtefin
zahfivejte. Lehce promichejte a znovu dejte
na 10 vtefin do mikrovinné trouby. Timto zptsobem
pokracuijte tak dlouho, dokud se ¢okolada tplné
nerozpusti a se smetanou nevytvori hladkou omacku
(priblizné 4-5 cykl ,zahfat a promichat”). Omacku
mUzete pripravit rozpusténim ¢okolady a smetany
za stalého michani ve vodni [3zni.

Hotovou horkou omacku ihned prelijte pres
ovoce v miskach a ihned podavejte.

10 MINUT PLUS MRAZENI
2 MINUTY
2 PORCE

@ NEVHODNE K ZAMRAZENI

150 g drobnéjsiho
bobulovitého ovoce
(napriklad jahod, malin,
ostruzin, bortivek nebo
Cerveného rybizu)

55 g bilé ¢okolady, nasekané
na malé kousky

60 ml smetany s obsahem tuku
48 % (tzv. double cream)

SLADKOSTI
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Vice nez 200 receptti od autorky bestselleru
Vatime pro kojence a batolata

Annabel Karmel, svétové nejuznavanéjsi autorka kucharek

pro déti, pfinasi novopecenym maminkam svoje nejoblibengjsi
recepty na ta nejCerstvéjsi, nejchutnéjsi a nejvyzivnéjsi jidla

pro malé deti.

Recepty jsou rozdeleny do nékolika kategorif podle véku ditéte

- od zacatku odstavovani az po batoleci vék. Vsechny recepty
jsou mnohokrat vyzkousené a jejich priprava je rychla a snadna.

www.annabelkarmel.com

S Biblf détskych pokrmd se jiz nemusite trapit nad tim,
co dobrého a zaroven zdravého svému détatku pripravit

k jidlu. Annabel Karmel se vyplati dévérovat - jidla

uvarena podle jejich receptd zarucené uspokojf i toho
nejvybiraveéjsiho malého jedlika.

,Delia Smith vareni pro déti.”

The Guardian
540447“

~—

“ > . .:
ANRG
97 o

88075




