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DalSie informacie a zdroje

Viac informacii o odstavovani a prvych jedlach najdete na stranke:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-
foods?age=2

ParentClub

Ak hladate dalSie napady na recepty, navstivte kniznicu a vyhladajte si
kucharske knihy o odstavovani babatka.

Informacie o podpore Best Start Foods, ktora ulahcuje
znevyhodnenym rodinam nakup zdravych potravin:

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods/

Dal3ie informécie o starostlivosti o zibky babatka:
www.childsmile.nhs.scot

Je velmi déleZité, aby ste mali informacie od odbornikov, ak chcete
vychovavat svoje dietata ako vegetariana. Poradte sa preto so svojou
opatrovatelkou.


http://www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods?age=2
http://www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods?age=2
http://www.child-smile.org.uk
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Ako vam tato
knizka

Kazdy rodic chce pre svoje dieta najlepsi zaciatok. To, ¢o vase dieta
je a pije, vyznamne ovplyvnuje jeho zdravie teraz i do buducnosti.

Informacie v tejto knizke sa mozu odliSovat od toho, o ste doteraz
Citali alebo ¢o vam povedali vasi priatelia alebo rodina. Neustale
prebieha novy vyskum o vyzive deti a informacie a rady v tomto
sprievodcovi sU zalozené na najnovsich poznatkoch. Pomdzu
vasmu dietatu zacat ¢o najlepSie.

Co je odstavenie?

Odstavenie babdtka znamena postupné zavadzanie réznorodej
stravy popri dojcenskom alebo umelom mlieku, az dokym dieta
neje rovnaké zdravé potraviny ako zvysok rodiny. Niekedy sa
nazyva ,zavadzanie tuhej stravy".

Ak dojcite, pokracujte popri tuhej strave v podavani materského
mlieka. Bude to aj nadalej pre vas oboch prospesné. Ak kimite dieta
umelym mliekom, pokracujte popri tuhej strave s pociato¢nym
mliekom. Pocas prvych deviatich mesiacov je hlavnym zdrojom vyzivy
vasho babatka materské alebo umelé mlieko.

Ked babatko zacne viac jest, bude mat' mlieCnu stravu menej

Casto. Babatko vam pravdepodobne da najavo, kedy je pripravené
ukoncit dojcenie. Ak davate babatku umelé mlieko, mali by ste od
dovrSenia 1. roka prejst na plnotucné pasterizované kravské mlieko
z poharika. Mnozstvo sa bude postupne znizovat.



Kedy je spravny €as na zavadzanie tuhej stravy?

Zavadzanie tuhej stravy je dolezitym milnikom vo vyvine babatka
tak ako chodenie alebo rozpravanie. Umoznuje vasmu babatku
spoznat nove textury, chute a spolo¢né stravovanie. Odbornici

v sucasnosti odporucaju, aby sa tuha strava zacala zavadzat
priblizne od Siestich mesiacov veku babatka. Pocas prvych Siestich
mesiacov je materské mlieko (alebo umela vyziva) zdrojom
vSetkych zivin, ktoré babatko potrebuje. Od Siestich mesiacov uz
vSak potrebuje viac vyzivnych latok, nez mu méze poskytnut iba
mlieko, napriklad zelezo. Zamerajte sa na postupné pridavanie
druhov a mnozstva tuhej stravy tak, aby v 12 mesiacoch bola
hlavnou zlozkou vyzivy babatka tuha strava a nie materské alebo
umelé mlieko. Babatko tak bude primerane rast a vyvijat sa.

Aké su vyhody odstavenia v Siestich mesiacoch?

Pocas prvych Siestich mesiacov sa imunitny a traviaci systém vasho
babatka stale vyvija. V Siestich mesiacoch su uz tieto systémy urcite
dostatocne vyvinuté na to, aby zvladli tuhd stravu. Prilis skoré
odstavenie mdze ovplyvnit zdravie vasho babatka z dlhodobého
hladiska. Odstavenie v Siestich mesiacoch je jednoduchsie, pretoze
mdbzete podavat makké jedlo do ruky alebo jedlo roztlacit. Nie je
potrebné jedlo mixovat. Misky a lyzicky netreba sterilizovat.



A €o vacSie babatka - potrebuja tuht
stravu skor?

Nezalezi na tom, aki hmotnost malo vase babatko pri pérode -
traviaci systém, imunitny systém a oblicky babatiek sa vyvijaju
rovnako rychlo bez ohladu na hmotnost. Nie je potrebné zavadzat
tuhu stravu skor len preto, ze vase babatko vazi viac ako iné
babatka v jeho veku. Ak sa vam zd3, ze je vase babatko stale
hladné, m&ze byt prave v obdobi rastového Sprutu a staci ho
CastejSie dojcit alebo kfmit umelym mliekom. Ani v pripade, ze
babatko prestalo v noci spat; nie je dévod predpokladat, ze mu
skoré odstavenie pomo&ze. Ak mate nejaké obavy, porozpravajte sa
S0 svojou opatrovatelkou.

Moja starSia sestra odstavila svoje deti
v Styroch mesiacoch a vSetko je v poriadku -
preco to nemdéZem urobit aj ja?

Mnohé roky sa odporucalo odstavovanie od Styroch mesiacov,
dnes vSak poradny vybor pre vyzivu Scientific Advisory Committee
on Nutrition a Scottish Government odporucaju odstavenie

okolo Siestich mesiacov. Rozdiel v zdravotnom stave vasho
babatka a skor odstavenych babatiek nemusite na prvy pohlad
postrehnut, mozete si vsak byt isty/a, ze ma vase babatko najlepsie
predpoklady byt zdravé pocas celého zivota.

Ak vam lekar odporuca odstavit babatko pred dovrsenim Siesteho
mesiaca, mnohym potravinam sa musite vyhnut. Zoznam tychto
potravin najdete na strane 26.



Predcasne narodené babatka

Ak sa vasSe babdtko narodilo predcasne, poradte sa s pediatrom,
oSetrovatelkou alebo pediatrickym dietetikom o tom, ¢o je prenho
najlepsie.

Ako spoznam, Ze je moje babatko pripravené
zacat's tuhou stravou?

Kazdé babatko je iné, ale existuju urcité znaky, ktoré signalizuju,
e je vase babatko pripravené prejst' na tuhu stravu. Su to tieto
znaky:

*k Babatko vie dlhsie sediet, drzi samé hlavicku.

*k Babatko sa vie primerane naciahnut' a uchopit vec; napriklad
ked sa diva na hracku, samé ju zdvihne a priblizi si ju k Ustam.

®* Ak md vase babatko priblizne Sest' mesiacov a prejavuju sa uiho
uvedené znaky, mézete mu skusit' ponuknut lyzicku makkej stravy
a uvidite, ako si s tym poradi. Babatka, ktoré nie su pripravené,
budu jedlo odtlacat a budd ho mat'viac na tvari ako v Ustach.
Skuste mu ponuknut lyzicku s jedlom znovu o jeden alebo dva
dni a pockajte, kym neuvidite, ze babatko ide prehltat.

Ak sa 0 vase babatko stara cez den niekto iny, nemalo by

to mat vplyv na spésob, akym babatko odstavujete. Osoba,
ktora sa o babatko stard, by mala vediet, ¢i babatko jedava
jedlo z ruky a ako je treba jedlo spravne nakrajat, najlepsie na
palicky. Takisto je velmi délezité, aby vsetci clenovia rodiny,
priatelia, opatrovatelky a iné osoby, ktoré sa o dieta staraju,
vzdy pri jedle na dieta dohliadali a aby sa predtym, nez ho
nechaju samo, presvedcili, ze vsetko prehltlo.

Tato knizka obsahuje najnovsie informacie o odstavovani
babatka. Mbzete ju pozicat ludom, ktori vam pomahaju starat
sa o0 vase babatko.



w
Co ma babatko
- J
jest?
Odstavenie je ¢as na to, aby babatko spoznalo roézne jedla a zvyklo
Si jest.
Vase babatko sa naudi, ze:
% jedla maju rézne farby, chute a textdry
% niektoré jedla sa jedia lyzickou, iné sa daju drzat a jest rukami

** niektoré ndpoje sa piju z poharika.

®® Pokracujte v doj¢eni alebo kfmeni z flase (pociatocné mlieko
so srvatkou) a postupne zavadzajte tuhu stravu. Ponukajte
babatku tuhu stravu, ked je oddychnuté a Stastné.
Z0o zaciatku to méze byt po zvycajnom kimeni.

Potraviny z nasledujucich piatich skupin by sme mali jest denne:

Zemiaky alebo cestoviny, ryza, chlieb a iné
potraviny s obsahom

Skrobu

Tieto potraviny st déleZitym R
zdrojom energie, vitaminov > =
a mineralov a mali by byt dolezitou TR«
stcastou jedalnicka vasho babatka. ZsPhe 4

Do tejto skupiny patria aj ranajkové R n.

ceredlie s nizkym obsahom cukru, B 20 4 '

sladké zemiaky, ovsena kasa,
rezance, kuskus, ¢inske zemiaky,
banany plantain a indicky chlieb chapati.



Ovocie a zelenina

Su dobrym zdrojom vlakniny, vitaminov a mineralov, ktoré su pre
zdravie babatka nevyhnutné. Mali by byt tiez délezitou sucastou
jedalnicka vasho babatka. Mbzete pouzit Cerstvé, konzervované,
susené a mrazené ovocie a zeleninu. Ak kupujete konzervované
ovocie, vyberajte ovocie vo vlastnej Stave, ktoré je pre zuby
vasho babatka lepsie ako konzervované ovocie v sirupe. Kupujte
konzervovanu zeleninu bez pridanej soli.

Makké ovocie a varena zelenina su idedlne prvé jedlo. M&zete skusit
roztlacit banan, hrusku alebo varend mrkvu ¢i brokolicu. Takisto
mozete tieto potraviny pokrajat na platky a dat' babatku do ruky.

Riziko udusenia znizite, ak:

** pred podavanim
odstranite vsetky kostky
a jadierka

*k malé ovocie a zeleninu,
ako su cherry rajc¢iny
a hrozno, nakrdjate na
Styri rovnaké kusky

** velké ovocie nakrdjate na
platky, nie na kusy.

svoje dieta, aby ich jedlo tiez. Babatko

O
@ @ Jedzte ovocie a zeleninu aj vy, povzbudite
¢ah s nadSenim napodobriuje svojich rodicov.



Maso, ryby, vajcia, fazula, orechy a iné
nemliecne zdroje bielkovin

Tieto potraviny su dolezité pre rast

a vyvin babatka. Zahrnaju chudé mdso,

biele ryby, mastné ryby (napriklad

Cerstva makrela, losos a sardinky

v konzerve), kura, vajcia, orechy, najma

arasidy a strukoviny (fazula, hrach,
SoSovica a iné). Quorn™ a tofu su tiez

dobrym zdrojom bielkovin. Vyhybajte sa
spracovanému masu, ako je slanina alebo
udeniny, pretoze obsahuju vela soli.

Pasterizované plnotuéné -
mlieko a iné mliecne
vyrobky

Tieto potraviny obsahuju vapnik
dblezity pre silné kosti a zuby. Navyse

su pre babatko zdrojom energie, ' v
bielkovin, vitaminov a mineralov. \
Su to vyrobky z mlieka, napriklad i

syry a jogurty. Privareni syrovej

omacky, vanilkového krému, ryzového nakypu,

krupicovej kase a dalSich jedal pouzivajte len pasterizované
plnotucné mliecne vyrobky, ako su plnotucny biely jogurt,
plnotucny Cerstvy syr a pasterizované plnotuc¢né mlieko.

Tuky

Deti do dvoch rokov maju v porovnani so starsimi detmi

a dospelymi menSie bruska. Potrebuju také potraviny, ktoré
dodavaju vela energie, Cize potrebuju mat'v jedalnicku viac
plnotucnych potravin. Po dovrseni 2 rokov mézu postupne prejst
na menej tucnu stravu, akd ma zvysok rodiny. Pouzivajte rastlinné
oleje, napriklad olivovy alebo sIlnecnicovy olej na varenie, a rastlinny
margarin (napriklad slnec¢nicovy) na chlieb alebo na palicky

z toastového chleba.



Bezpecnost pri jedle

e

e

* % X ¥

*

Pred pripravou jedla si umyte ruky a pred jedenim umyte
rucky aj babatku.

Miesto, kde pripravujete jedlo, musi byt Cisté. Nemali by tam
byt zvierata.

Pred a po kfmeni utrite stél Cistou utierkou. Umyte vsetky
misky, lyzicky, pohariky a iné pouzité nadoby v horucej
mydlovej vode. M&zete pouzit umyvacku riadu.

Ovocie a zeleninu vzdy pred pouzitim starostlivo umyte, a to
aj v pripade, ze sU zabalené.

Maso, najma kuracie a mleté, je potrebné dokladne tepelne
upravit. Maso nesie byt vo vnutri ruzove, Stava z masa je
priezracna a v strede je prepecené. Maso by malo dosiahnut
teplotu 75°C v najhrubsej casti, ktord zmeriate teplomerom
na maso.

Teplé jedlo pred podavanim vzdy pomiesajte a ochutnajte.

Dbaijte na to, aby ste nepouzili potraviny po datume
spotreby. Riadte sa odporucaniami na obale potravin.

Pripravené jedlo uchovavajte v chladnicke (pod 5°C)
a spotrebujte do dvoch dni.

Mrazené potraviny pred ohrievanim uUplne rozmrazte a zvysky
znovu nezmrazuijte.

Zohrievajte jedlo, dokym sa z celého jedla nebude parit,
a pred podavanim babdtku ho ochladte. Zohrejte len
potrebné mnozstvo. Zvysky zohriateho jedla vyhodte.

Pouzivajte vajcia s peciatkou British Lion alebo zo schémy
Laid in Britain assurance scheme. Vajcia, ktoré nie su
British Lion alebo zo schémy Laid in Britain assurance
scheme, musia byt uverené na tvrdo.
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Zaciname

Ako zacat’

Odbornici v sucasnosti odporucaju, aby sa tuha strava zacala
zavadzat priblizne od Siestich mesiacov veku babatka, ked sa unho
prejavia znaky, ze je na to pripravené (pozri stranu 5). Viyberte si
chvilu, ked je dieta oddychnuté. Neexistuje spravny spdsob. To,

¢o vyhovuje vasmu babatku, je spravne. Po niekolkych tyzdrnoch

si ndjdete rezim, ktory vam obom vyhovuje. Pre babatko budete
potrebovat podbradnik, makku lyzicku a misku (maju byt Cisté, ale
ak méa babatko viac ako Sest mesiacov, netreba ich sterilizovat).
Mozno sa bude vasmu babatku viac pacit, ked si bude brat'jedlo do
ruk priamo z cistého stola alebo tacky.

Co mam ocakavat’
Jedenie je zabavné a vase babatko na to Coskoro pride tiez. Skuste
sa prilis netrapit neporiadkom. Pri prvych pokusoch moze babatko
jedlo vyplivat - je to normalne. Pockajte a skuste to inokedy.
Niektoré babatka si zvyknu rychlo, niektorym to trva dlhsie. M6ze
sa stat, ze mu budete musiet ponuknut
nove jedlo velakrat, kym ho bude chciet.
Mnohym babatkam ide jedenie na
zacCiatku pomaly; budte trpezlivy/a
a nechajte ho postupovat vlastnym
tempom.

Nezabudnite: VaSe babatko
registruje vase pocity. Ak ste
pokojny/a, vaSe babatko sa skor
upokaoji.



Prvé jedlo

Pri prvom jedle vyskusSajte nasledujuce tipy:

ok

*

Podla moznosti podavajte roztlacené zdravé jedlo, ktoré
jedia ostatni clenovia rodiny - nepridavajte
cukor ani sol.

Roztlacend varena zelenina ako mrkva,
pastrnak, kvaka, brokolica, cuketa alebo karfiol.

Roztlacené ovocie ako banan, jablkovy alebo
hruskovy kompot.

Malé kusky makkého ovocia alebo varenej
zeleniny ako meldn alebo mrkva.

Roztlaceny banan

Toastovy alebo obycajny chlieb, chlieb pita alebo chapati.

Pasterizovany syr, prazenica alebo vajce uvarené natvrdo
alebo kusky varenej ryby, ktoré si babatko moze vziat do ruky
(starostlivo odstrante z varenej ryby vsetky kosti).

Arasidové maslo s nizkym obsahom soli - informujte sa u svoje;
oSetrovatelky alebo lekara, ak mate v rodine alergiu na orechy
alebo ak ma babatko ekzém. Ak mate z alergie vo vasej rodine
obavy, pozrite si stranu 28 a 29.

Cisté detska ryza alebo iné ceredlie primiesané do zvycajnej
stravy (odstriekané materské mlieko alebo umelé mlieko)

- podavame vzdy z misky, nie z flasky. Od Siesteho mesiaca
babatka mobzete do cerealii pouzivat pasterizované plnotucné
kravské mlieko. Do 12 mesiacov vsak nie je vhodné na pitie.
Viac informacii o napojoch najdete na strane 22.

Niektoré z tychto potravin sa neodporucaju pre babatka do
Siestich mesiacov. Ak sa rozhodnete svoje babatko odstavit
pred dovrsenim Siesteho mesiaca, na strane 26 najdete viac
informacii.
11
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Kolko a ako casto?

k

*

*

Zacnite jednou porciou malého mnozstva jedla kazdy den,
podavajte bud roztlacené jedlo, alebo jedlo do ruky a postupne
zvysujte mnozstvo.

Riadte sa potrebami babatka; kfmte ho, ked je hladné,
a prestante, ked ma dost, napriklad ked zatvara Usta a odvracia
hlavu.

Nezabudnite, ze materské alebo umelé mlieko je stale
najdolezitejSou zlozkou stravy az do 9 mesiacov veku a v
zaciatkoch sa nebude bezna davka mlieka menit.

Postupne zvysSujte mnozstvo jedla.

Riadte sa apetitom babatka - méze napriklad chciet par lyziciek
roztlaceného jedla alebo par kuskov jedla do ruky.

Povzbudzujte babatko, aby sa kfmilo rukami samo, ak chce.

Ponukajte babatku rézne potraviny a textury, najma zeleninu
a ovocie.

Do jedla ho nenutte - ak vam da najavo, ze jedlo nechce, skuste
to znova neskor.




** Nikdy nepridavajte do jedla pre babatko cukor, med ani sol. Sol
mobze zatazit oblicky vasho babatka. Cukor je Skodlivy pre zuby
babatka a neobsahuje ddélezité vyzivné latky, ktoré babatko
potrebuje.

®* Umelé sladidla nie su pre babatka a malé deti vhodné. Ak
dostava babatko rovnaké jedlo ako zvysok rodiny, menej soli
a cukru bude prospesné pre vsetkych. Viac o rodinnych jedlach
sa dozviete na strane 19.

** Neddvajte jedlo pre babatko do flasky, pretoZe sa rychlo zasyti,
zje menej a nemusi dostat vsetky ziviny, ktoré potrebuije.

Nikdy nenechavajte babatko pri jedle samo, hrozi udusenie.

(@ (@ Ked zacinate s tuhou stravou, pohodine
& .8 babatko posadte tak, aby sa divalo pred seba.
~ Vysoka stolicka zabezpeci, aby malo spravnu

. oporu, a znizi sa riziko udusenia. Babatku sa

T‘P navySe bude l[ahSie brat'jedlo rukami. Nikdy
nenechajte babatko jest' pod dozorom dietata
alebo neskusenej dospelej osoby. Uistite sa,
Ze osoba, ktora vaSe dietatko kimi, vie, ¢o mu
moZe dat'jest, nikdy ho nenecha bez dozoru
a neda ho odpocivat, kym dietatko vSetko
neprehltne. Na nasledujucich strankach
najdete video a rady ako poméct babatku,
ktoré sa dusi: www.nhs.uk/choking-baby
a/alebo www.redcross.org.uk/first-aid/learn-
first-aid-for-babies-and-children/choking-baby

13


https://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/helping-choking-baby/
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Pokracujeme

Ked si babdatko zvykne na niekolko jedal, m&zete pokracovat a skusit:

%% Dalsie porcie - od jednej porcie denne moZete prejst na dve alebo
tri jedla denne. V 12 mesiacoch bude babatko pravdepodobne jest
tri hlavné jedla denne a medzi nimi desiatu a olovrant.

®* Nové druhy potravin - davajte babatku jedlo z kazdej skupiny
potravin (pozri stranu 6 az 8).

** Nové textlry - od roztlateného jedla ku kiiskom a od kuskov
k mletému jedlu, od makkého jedla do ruky k tvrdSiemu.
MieSanie nového jedla so znamym, napriklad varenej SoSovice
s roztlacenou mrkvou alebo pastrnakom, vam v tom mdze
pomaoct.

® Viac vyzivnych latok - pretoZe babatko potrebuje stéle viac Zeleza
a dalsich ddlezitych Iatok. Viac informacii najdete na strane 17.

% Viac zazitkov s jedlom - pitie z pohérika a viac druhov jedal do
ruky.

Postupujte podla tempa vasho babatka. Niektoré babatka budu
mozno chciet' len par lyziCiek alebo kusok jedla do ruky. Umoznite
babatku, aby sa rozhodlo, kolko a co zje z toho, ¢o mu ponuknete.
Kfmenie vo vysokej stolicke by vSak nemalo trvat viac ako 20 minut.

Viac porcii

Ak sa vam zda babatko pripravené, ponuknite mu tuhu stravu

nie raz, ale dvakrat a potom trikrat denne. Babatko by malo
dostavat tuhu stravu popri svojej beznej strave. M6zete mu k jedlu
ponuknut vodu z vodovodu v pohariku.



Nezabudnite, ze kazdé dieta je iné. Babatko vam da najavo, kolko
jedla chce. M&ze to byt kazdy den iné mnozstvo. Typicky jedalnicek
pre babatko vo veku 10 - 12 mesiacov moze vyzerat napriklad takto:

Ranajky Ceredlie s nizkym obsahom cukru (napriklad
psenicné keksy, vychladena cista ovsena kasa)
s materskym, umelym alebo pasterizovanym
plnotucnym kravskym mliekom (ak ma vase
babatko Sest mesiacov a viac)

Ovocie - makké kusky ovocia

Obed Mlete alebo roztlacené jedlo a jedlo do ruky,
napriklad:

prazenica alebo pecena fazula s platkami
toastového chleba

alebo domaca mrkvova polievka s chlebovymi
palickami
alebo cestoviny s omackou z rajcin a zeleniny

a/alebo pokrajany/roztlaceny banan a biely
plnotucny jogurt.

Vedera l\/IIetg’ alebo roztlacené jedlo a jedlo do ruky,
napriklad:

tuniak a cestoviny (v oleji alebo vo vode)

s lah6dkovou kukuricou

alebo zemiakova kasa so syrom a brokolicou
alebo mleté maso/SoSovica so zemiakovou
kasSou a mrkvou

a/alebo niekolko kuskov mandarinky, Cerstve;
alebo konzervovanej v Stave.

Materské alebo umelé mlieko zostava pocas prvych 9 mesiacov
hlavnym zdrojom zivin. Potom si zacne vase babatko postupne
vychutnavat dalSiu vyzivnu tuhu stravu.

15



O
@ (@ Cim viac jedla vase babétko zje, tym menej
mlieka bude potrebovat. Mali by ste ho vSak
~ nadalej dojcit, dokedy budete chciet. Ak babatko
TiP nedoijcite, malo by az do dovrsenia 1 roka vypit’
asi 500 - 600 ml umelého mlieka denne.

Viac textar

Je dobré davat babatku jedlo s kiiskami. Jedlo mdze mat réznu
texturu, ktora nabada babatko k zuvaniu. Skuste jedlo do ruky,
ako napriklad varené palicky z mrkvy alebo malé kusky korky alebo
toastového chleba.

Vitaminy

*® Po 5. roku je potrebné zvazit' denné uZzivanie vitaminu D,
najma pocas zimnych mesiacov.

** Babatka a deti od narodenia do 4 rokov by mali dostavat
10 mikrogramov (pg) vitaminu D denne pocas celého roka,
ak nedostavaju minimalne 500 ml umelého mlieka denne.

%V Skétsku s pre vietky tehotné Zeny bezplatne dostupné
vitaminy Healthy Start, ktoré obsahuju vitamin D. Pripravky
s vitaminom D su takisto bezplatne dostupné pre
dojciace zeny a deti do 3 rokov.

Viac informacii vam poskytne opatrovatelka.

16



Zelezo

Zelezo je nevyhnutné pre vyvin babatka. S vekom je potrebné
zelezo do stravovacieho rezimu pridavat. Pravidelne podavajte
potraviny bohaté na zelezo:

®* VZetky druhy mésa, konzervované ryby alebo vajcia. V jedlach,
ako napriklad zemiakova kasa s mletym masom (pozri ¢ast
recepty), pouzivajte mleté maso. Pecen obsahuje vela zeleza,
ale nemala by sa podavat CastejSie ako raz do tyzdna, pretoze
obsahuje prilis vela vitaminu A.

** Ranajkové ceredlie s nizkym obsahom cukru a s pridavkom
Zeleza. So3ovica, fazula a zelend zelenina tieZ obsahuju urcité
mnozstvo zeleza. Nadmerné mnozstvo vlakniny moze malé
bruska babatiek a batoliat do 2 rokov prilis zatazit. Potom sa
moze stat, ze nebudud mat na mlieko alebo jedlo velkd chut. Mali
by ste preto obmienat druhy chleba, cestovin, ryze a cerealif
a neponukat babatkam vela celozrnnych druhov.

** Reklamy uvadzaju, ze pokracovacie umelé mlieka st dobrym
zdrojom zeleza. Odbornici sa vsak zhoduju na tom, ze nie su
prospesné ani potrebné.

(@ (@ Nedavajte babatku koncentrované ovocné
- Stavy a napoje, cokoladu, cukriky, zemiakové

~ lupienky a kukuri¢né chrumky, vyprazané
. jedld, keksy macané v Cokolade, zakusky, ¢aj
T‘P ani kavu. Tieto potraviny obsahuju vela tuku,

cukru a soli a maju malo vitaminov.

17



Malé jedla

Babatko bude pravdepodobne okolo prvého roka jest denne
rézne druhy jedal zo vSetkych skupin, napriklad:

* 3 - 4 porcie réznych druhov ovocia
a zeleniny denne

*k 3 - 4 porcie potravin s obsahom
Skrobu denne, napriklad zemiaky,
chlieb, ryza

*k 2 porcie bielkovin, napriklad méso,
ryby, vajcia, strukoviny

* 2 - 3 porcie pasterizovanych
mliecnych vyrobkov, napriklad
mliecny puding, jogurty, syry.

Jednoducha omacka
z rajcin a zeleniny

Na prevenciu alergie podavajte
niekolkokrat do tyzdna vajcia
a arasidové maslo.

Ako babatko rastie, m6ze potrebovat medzi hlavnymi jedlami
desiatu alebo olovrant, napriklad:

% malé chlebiky s arasidovym maslom
5 *k pali¢ky z uhorky alebo plétky ovocia

% chlieb s pasterizovanym syrom
alebo hummusom.

Nechajte babatko, aby si samo vybralo, kolko a ¢o bude jest
z toho, ¢o mu ponuknete.

18



Jedlo s rodinou

Ak jete spolu s babatkom, davate mu pocit, ze je sucastou rodiny,
rozvijaju sa jeho socidlne zru¢nosti a umoznite mu tym ziskat uz
od utleho veku spravne navyky. Bude asi jest pomalSie a robit
neporiadok, skuste vsak byt trpezlivy/a. Spolo¢né rodinné jedla bez
sledovania televizie podporuju spravne stravovacie navyky.

** Snazte sa naplanovatjedlo kazdy der v rovnaky &as - vase
babatko bude vediet, ¢o ho ¢aka, a pravdepodobne bude
spokojne jest.

*

Uvarte nieco, co mdze jest celd rodina.

% Privareni nepridavajte sol ani cukor (ani masovud Stavu ¢i kocku
vyvaru) - menej soli a cukru prospeje vsetkym.

** NepouZivajte hotové jedld a potravinarske vyrobky s vysokym
obsahom soli a cukru.

*

Nabadajte babatko, aby jedlo samo.

S

Usmievajte sa na babatko a prihovarajte sa mu.

i Babatka napodobniuju stravovacie navyky svojich
rodicov, budte im preto dobrym prikladom.

@ Y Obmedzte potraviny s vysokym obsahom

> -gf cukru na minimum, ponukaijte ich babatku
= len vynimocne a zasadne nie medzi jedlami.
TiP NepouZivajte jedlo ako odmenu di trest.
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PouzZivanie hotovej stravy pre babatka

Hotové detské jedlo v pohari alebo v kapsicke mbze byt niekedy
praktické, nemalo by vsak nahradit domacu stravu. Domaca strava
poskytuje vasmu babatku rozmanitejSie textury a babdtko si zvyka
na kusky.

Ak kupujete stravu pre babatka:

®* Vyberajte taku, na ktorej je uvedené, ze neobsahuje pridany
cukor. Davajte si pozor aj na dalSie vyrazy uvadzané na etikete,
ktoré oznacuju formy cukru: med, sachardza, glukéza, maltoza,
dextroza, fruktdza, hydrolyzovany Skrob, obilny alebo kukuricny
sirup, sirup z nerafinovaného cukru, surovy/hnedy cukor,
melasa a koncentrované ovocné Stavy. Babatku do 12 mesiacov
by ste nemali podavat med.

k Skontrolujte, & nie st potraviny po datume spotreby a ¢i nie je
porusena papierova pecat.

*® Zohrejte len také mnoZstvo stravy, ktoré potrebujete,
a nedojedené zvysky vyhodte. Nedovolte babatku davat'si do
Ust ndustok z kapsicky.

% Pri satf mixovaného jedla z kapsicky prechddza jedlo alebo
napoj cez predné zuby, a tym vznika zvysené riziko zubného
kazu. Ak pouzivate kapsicku, vylejte jej obsah do misky
a nakrmte dieta lyzickou.

** Kupovand strava pre babatka byva ovela drahsia ako jedlo
pripravené doma.

% Niekedy je na ktipenej strave uvedené ,vhodné od 3tvrtého
mesiaca“, odbornici sa vSak zhoduju na tom, Ze najbezpecnejsie
je zavadzat tuhu stravu okolo Siesteho mesiaca.



Existuju potraviny, ktoré nemam babatku davat?

** Detom do jedného roka by sa nemali podavat med, sol a cukor.

%k Celé orechy a arasidy by sa nemali podavat detom do 5 rokov,
pretoze hrozi udusenie (mdzu sa podavat arasidy pokrajané
nadrobno - viac informacii o arasidoch najdete na strane 29).

* Detom nepodavajte Zraloka, marlina a meciara, pretoze tieto
ryby obsahuju vela ortuti, ktorad ovplyvriuje vyvijajuci sa nervovy
systém babatka/dietata. Ostatné ryby, kdrovce a makkyse su
vhodné priblizne od Siestich mesiacov, surové kdrovce a makkyse
by sa vsak babatkam podavat nemali, pretoze je tu zvySené riziko
otravy jedlom.

% Pre babatka nie st vhodné nizkotu¢né a nizkokalorické
potraviny ani potraviny s vysokym obsahom vlakniny, pretoze
babatko potrebuje potraviny, ktoré maju vela kalorii a vyzivnych
latok v malom mnozstve stravy a nie syte potraviny s vysokym
obsahom vlakniny.

** Babatkam a detom by sa nemalo podéavat surové, nepasterizované
mlieko a mlie¢ne vyrobky, ako napriklad syr z nepasterizovaného
mlieka, pretoze je tu zvySené riziko otravy jedlom.

2 (&) AN . 0l 2000 ’ .

(@ (@ Ako mozete svoje dieta naucit jest noveé

> gf jedla? Skusat, skusSat a skusat. To je najlepsi
~ sposob. Cim CastejSie skusSa nové potraviny

1.. a ¢im castejSie vidi, ako ich jedia ostatni
1P Clenovia rodiny, tym je vacSia Sanca, ze
ich bude samo jest.
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Co

Mlieko

®k Materské alebo umelé mlieko by malo byt hlavnou potravinou
babatka priblizne do 9 mesiacov. Dojcenie je prospesné pre vas
i vase babatko po celd dobu, ktorud sa rozhodnete dojcit. Ako
babatko rastie, materské mlieko sa meni podla jeho potrieb.

I Pokracovacie umelé mlieka, ktoré sa predavaju pre deti
starsSie ako Sest' mesiacov, sa neodporucaju a nie sU potrebné.
Pociatocné umelé mlieko (mlieko so srvatkou) je najlepsim
druhom umelého mlieka pre vase babatko az do jedného roka.

®* Babatka kfmené umelym mliekom by mali po 1. roku dostavat
ako hlavny napoj kravské mlieko (vylucne pasterizované
plnotucné). Viac o inych mliekach sa dozviete na strane 24.
Po dovrseni 6 mesiacov mbzete pouzivat pasterizované
plnotucné kravské mlieko do cerealii alebo na varenie, napriklad
do omacok alebo pudingu. Mdzete tiez podavat vyrobky
z pasterizovaného plnotu¢ného kravského mlieka, napriklad
jogurt a fromage frais. Polotuc¢né, nizkotucné, a 1 % mlieko nie
je vhodné pre deti do dvoch rokov.

Cerstvé ovocné tavy s dobrym zdrojom vitaminu C, obsahuiju
vSak prirodné cukry, ktoré mézu sposobovat zubny kaz. Navyse
obsahuju kyseliny a takéto napoje mdzu narusat zubnu sklovinu
babatka. Ovocné sStavy by ste preto mali podavat len v malych
mnozstvach (maximalne pol poharika), neprisladené a zriedené
(jeden diel Stavy a jeden diel vody). Podavajte ich len v Case
hlavného jedla a vzdy v pohariku s volnym prietokom, nie

z dojCenskej flase.



(@ (@ Najlep§|'m napojom, ktory ba'bétku popri

S beZznom jedle méZeme podavat, je voda. Je to

jediny napoj, ktory je bezpecny pre zuby,

. ked sa podava medzi jedlami. PouZzivajte

Tlp vodu z vodovodu, pretoZze mineralka,
sladené, ochutené alebo sytené vody mézu
obsahovat prilis vela soli a mineralov. Do
Siesteho mesiaca veku babatka musite vodu
z vodovodu najskor prevarit'a ochladit.
Informacie o sukromnych zdrojoch vody
najdete na strane 25.

Pohariky

Po dovrseni Siestich mesiacov nadalej pokracujte v dojceni a podla
potreby ponukajte spolu s jedlom vodu z vodovodu v pohariku.

Ak je babatko kfmené umelym mliekom, mdzete mu od Siestich
mesiacov zacat ponukat vodu z vodovodu alebo zvycajné umelé
mlieko v pohariku. Zo zaciatku bude babatko mozno potrebovat,
aby ste mu pomohli poharik podrzat.

Pri piti z poharika urobi babatko mozno zo zaciatku neporiadok,
musi sa vsak naucit' z poharika pit, nie sat. Ak ma poharik viecko,
skontrolujte, ¢i voda vyteka, ked sa poharik prevrati. Vtedy hovorime
0 pohariku s volnym prietokom. Pohariky z volnym prietokom

sa rozdavaju v ramci programu Childsmile. Netecuce pohariky

s ventilom nutia babatko sat a nie pit, preto by ste ich nemali
pouzivat. Sacie pohyby mézu nepriamo viest k problémom s recou.

Pitie z flaSe CastejSie vedie k problémom so zubami, pretoze
tekutina zostava v Ustach dlhSie, akoked babatko pije z poharika.
Ak nedojcite, usilujte sa o to, aby vase dietatko po dovrseni 1. roka
pilo len z poharika (uz nie z flase). Nedavajte babatku sladené
napoje (pozri stranu 24 - Nevhodné napoje), ktoré skodia zubkom.
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Nevhodné napoje

%

Séjové umelé mlieka nie su vhodné pre deti s veganskou
stravou. Cukry v séjovom mlieku mozu spdsobovat zubny kaz,
preto je dOlezité, aby babatko pilo z cumlika alebo poharika

s rychlym prietokom. Riziko znizime na minimum, ak podavame
sojové napoje len pri hlavnych jedlach. Nie je vhodné podavat
sojové umelé mlieko pred spanim. Do dovrsenia jedného roka
by sa nemali podavat iné ndpoje z obsahom sdje.

Do dovrSenia jedného roka nepodavajte babatku kravské, kozie
ani ovcCie mlieko ako napoj, pretoze tieto mlieka neobsahuju
spravnu zmes vyzivnych latok pre vase babatko. M6zete

ich vSak pouzit pri vareni, ak sU pasterizované a plnotucné.

Po dovrseni jedného roka mozete podavat pasterizované
plnotu¢né mlieko ako napoj popri zdravej strave.

Sladké, diétne alebo nesladené koncentrované ovocné Stavy,
energetické napoje a sytené napoje nie su pre babatka

a batolatad vhodné. Obsahuju malo vyzivnych latok a mézu vase
babatko zasytit, o znamena, ze nebude dobre jest. Navyse
poskodzuju zuby.

Ochutené mlieka a jogurtové napoje obsahuju pridany cukor
a pre malé deti nie sU vhodné.

Ovocné a bylinkové detské napoje nie su vhodné, pretoze su
zvycajne sladené.

Caj a kéva obsahuiju ltky, ktoré brénia vstrebavaniu urcitych
zivin z potravy, maju povzbudzujuce ucinky a nemaju ziadnu
vyzivovu hodnotu. Nepodavajte svojmu babatku ¢aj ani kavu,
a to ani zriedené.



Zapamatajte si: Ak uz ma babatko dobre zavedenu tuhu stravu
a chce v noci pit, dajte mu len Cistu vodu z vodovodu alebo
materské mlieko.

Starostlivost o zubky: Babatku cistite zubky hned, ako sa
mu objavi prvy zub. Pouzivajte makku zubnu kefku s malou
hlavickou. Detom do troch rokov zlahka potrite suchu kefku
zubnou pastou s fluérom.

Ak byvate v odlahlej alebo vidieckej oblasti Skétska alebo ste tu na
navsteve a pouzivate sukromny zdroj vody, overte si, Ci je tento
zdroj udrziavany a chraneny pred baktériami. Tato rada plati pre
vSetky vekové kategorie, vratane odstavovanych deti. Ak neviete,
Ci je vas sukromny zdroj dostato¢ne chraneny, vzdy pred pouzitim
(aj pri umyvani ovocia a zeleniny alebo na varenie) vodu prevarte
a ochladte.
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Potraviny, ktoreé

pri odstaveni pred
dovrsenim siestich
mesiacov nepodavame

Odstavenie sa pred dovrSenim 6 mesiacov neodporuca. Ak vsak
zacnete podavat tuhu stravu pred dovrSenim 6 mesiacoy,
nepodavajte nasledujlce potraviny (aj ak su zlozkami hotového jedla):

% nepasterizované mlieka, jogurty alebo syry by sa malym detom
a batolatam vébec nemali podavat

% pasterizované mliecne vyrobky (napriklad syr, fromage frais,
vanilkovy krém, mliecne omacky a biely jogurt)

*

mliecne vyrobky. V prvom roku by malo byt materské alebo
umelé mlieko jedinym napojom.

pecen a vyrobky z pecene (napriklad pastéta)
celé orechy a semena

med (babatku do 12 mesiacov by ste nemali podavat med)

I

potraviny, ktoré obsahuju lepok ako je pSenica, raz, jacmen
a ovos. Tie najdete v cestovinach, rusku (piskotach),
chlebe, muke a ranajkovych cerealiach obsahujucich
lepok.



Ak sa rozhodnete odstavit babatko pred dovrsenim 6 mesiacov,
budete nahradzat materské alebo umelé mlieko, ktoré méa velmi
vysoku vyzivovd hodnotu. Najlepsie je preto neodstavit babatko
pred dovrsenim siesteho mesiaca. Ak to vSak napriek tomu spravite,
davajte mu velmi malé mnozstva jedla. Budete musiet mixovat
stravu, aby bola jemna a riedka. Vhodnymi potravinami su cista
detska ryza s materskym alebo umelym mliekom podavana v miske
(nikdy nie vo flasi), mixovana zelenina, napriklad mrkva alebo
pastrnak, alebo mixované ovocie ako jablko, hruska alebo banan.

Do 6. mesiaca dietata celé vybavenie na kimenie lyzickou dokladne
umyvajte v horucej saponatovej vode a osuste. Vybavenie mozete
tiez umyvat' v umyvacke na riady alebo sterilizovat. Pri mnozstve sa
riadte tym, kolko si babatko vypyta. Od Siesteho mesiaca je treba
prejst od mixovanej stravy na roztlacenu a hrudkovitd, pretoze
babatko si zvyka jest jedlo z lyzicky.

Nikdy neodstavujte babatko skor ako
v Styroch mesiacoch (17 tyzdnov).
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Alergie

Alergie sa pravdepodobnejsie vyskytnu u babatiek, u ktorych rodiny
je vanamnéze ekzém, astma, senna nadcha alebo iné druhy alergie.
Tymto rodinam sa pocas prvych Siestich mesiacov vyrazne odporuca
vylucné dojcenie. Potraviny, ktoré mozu vyvolat alergiu, zavadzajte
az po dovrseni Siesteho mesiaca, a to vzdy po jednom a v malom
mnozstve, aby ste si vSimli akukolvek reakciu. Su to tieto potraviny:

zeler

arasidy

orechy

semena

vajcia

soja

pSenica (a iné obilniny obsahujuce lepok
ako raz, jacmen a ovos)

S L

ryby, kérovce a makkyse

e

iné mlieko nez materské alebo umelé.

Viac informacii najdete na stranke agentury Food Standards
Scotland: www.foodstandards.gov.scot/consumers/
food-safety/food-allergies/allergens

V Spojenom kralovstve je v sucasnosti povolené predavat
pociatocné dojcenské kozie mlieko. Umelé mlieko na baze
kozieho mlieka vSak nie je vhodné pre babatka s alergiou na
mliecnu bielkovinu kravského mlieka, preto im ho nepodavajte,
ak vam to neodporuci zdravotnicky pracovnik.

Ak zacinate dietatu davat orechy, burske oriesky alebo
semenad, na drobno ich pokrajajte, aby sa s nimi nezacali dusit.
Viac informacii o prevencii dusenia najdete na strane 37.


http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance
http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance

Alergia na araSidy

V minulosti sa detom s vyskytom alergii v rodine odporucalo, aby
nejedli arasidy do veku troch rokov. Teraz sa odporucanie zmenilo,
pretoze najnovsie vyskumy ukazuju, ze neexistuje jasny dokaz

o tom, ze tym riziko alergie na arasidy u dietata znizime.

U deti, ktoré maju vyskyt alergie v najblizSej rodine (ak rodicia alebo
surodenci dietata maju alergiu ako astma, ekzém, senna nadcha
alebo iné druhy alergii), je momentalne odporucané poradit sa

0 zavadzani arasidov do stravy dietata s GP alebo s opatrovatelkou.

Ak ma vase dieta uz potvrdenu alergiu, napriklad diagnostikovanu
potravinovu alergiu alebo ekzém, je unho vyssie riziko rozvoja
alergie na arasidy. V takomto pripade sa najskor poradte s GP
alebo opatrovatelkou.

Detom, ktoré nemaju potvrdenu alergiu a ani ich najblizsia rodina
nema alergie, mozu byt do stravy zaradené najemno nasekané
arasidy ako sucast zdravej a vyvazenej stravy rovnakym sposobom
ako iné potraviny, ktoré mézu spdsobit alergie (to znamena len
jednu potravinu a kontrolu reakcie).

Potrebujete pomoc? Ak si myslite, ze vase babatko ma reakciu
na nejaky potravinu, kontaktujte opatrovatelku alebo GP.
Poznacte si, ¢o sa stalo a dokym sa neporadite s odbornikom,
babatku tuto potravinu nedavaijte.
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Recepty

Zapamatajte si: Do jedla pre babatko nepridavajte cukor ani sol.
Ak si vo vareni neverite, spytajte sa opatrovatelky, ¢i sa vo vaSom
okoli neorganizuju kurzy varenia.

VSetky jedla pripravené podla tychto receptov sa mozu mrazit, ak
nie je uvedené inak. Mrazte v malych nadobkach hned, ako jedlo
vychladne.

Co najviac pouzivajte sezénne ovocie a sezénnu zeleninu, pretoze
su lacnejSie a chutnejSie.

Sosovica so zemiakovou kasou (4 - 5 porcii)

50 g (4 dezertné lyzicky) preplachnutej cervenej SoSovice
1 stredne velky zemiak, olupany a nakrajany na malé kocky

Postup:

Soovicu ddme do hrnca. Priddme 300 ml vody a privedieme
k varu. Zakryjeme a varime 10 mindt na miernom ohni.

Pridame zemiaky a varime dalSich 15 minut. Varime, kym nie
je vsetko makkeé. Ak sa nam zmes zacne prichytavat na dno,
pridame vodu.

Zmes precedime cez sitko a vyvar si odlozime.

Roztlacime zmes s trochou odlozeného vyvaru. Ak je jedlo
prilis husté, pridame eSte trocha vyvaru.



Meranie tekutin:
1 polievkova lyzica je 15 ml
1 dezertna lyzicka je 10 ml
1 Cajova lyzicka je 5 ml

Jablkovy kompét s marhulami (2 - 3 porcie)

1 olupané a nadrobno pokrajané jablko

5 nakrajanych konzervovanych marhul (vo vlastnej Stave,
nie v sirupe)

2 polievkové lyZice vody

Postup:

+ Do menSieho hrnca s vodou dame jablko a marhule
a varime na miernom ohni domakka. Pri vareni pridame
podla potreby trochu vody, aby sa vsetka neodparila.

Dobre roztla¢ime.
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Jednoducha omacka s rajc¢inami a zeleninou
(8 porcii omacky)

Tato jednoducha omacka sa hodi k cestovinam.

1 dezertna lyZicka rastlinného oleja
1 mala ocistena nadrobno nakrajana cibula

/2 umytej a nadrobno nakrajanej cervenej papriky bez
jadierok

/2 umytej a nadrobno nakrajanej cukety
400 g nakrajanych konzervovanych rajcin vo vlastnej Stave
Postup:

Zohrejeme olej a na miernom ohni za staleho mieSania
opekame cibulu 5 minut do zmaknutia.

Pridame papriku a cuketu a pomaly varime dalsich 5 minut.
Stale mieSame.

Pridame rajciny, zakryjeme a za obcasného miesania varime
15 minut do zmaknutia zeleniny.

Na podavanie s cestovinami a syrom:

15 - 20 g (2 dezertné lyzicky) drobnych cestovin
1 polievkova lyZica struhaného pasterizovaného
plnotu¢ného ¢edaru

Postup:
Cestoviny uvarime podla ndvodu na obale.

Precedime a podavame s dvoma dezertnymi lyzickami
omacky z rajcin a zeleniny a posypeme syrom.

Obmena: Na zmaknutu cibulu pridame 200 g (8 0z) mletého
hovadzieho masa a dalej postupujeme podla receptu. Pripravime
tak omacku Bolognese. Pri tejto obmene sa zvysi pocet porcii, ktoré
podla receptu pripravime.



Krémové kari so SoSovicou a zeleninou
(7 porcii kari)

1 dezertna lyZicka rastlinného oleja
1 mala ocistena nadrobno nakrajana cibula

1 mala riadne umyta mrkva, nastrihana alebo nadrobno
nakrajana

100 g (8 dezertnych lyziCiek) polenej cervenej SoSovice
'/2 Cajovej lyzicky kari korenia (nie pasty)
200 ml vody

1 malé balenie pasterizovaného plnotu¢ného prirodného
jogurtu

Postup:

+ Zohrejeme olej a na miernom ohni opekame cibulu 5 minut
do zmaknutia.
VmieSame mrkvu, SoSovicu a kari korenie.

Pridame vodu, pomiesame a privedieme k varu. Zakryjeme,
stiSime a varime 15- 20 minut na miernom ohni. Stale
mieSame (lahko sa prichytava) a v pripade potreby pridame
trochu vody. Zmes bude dost husta, ale nemala by byt sucha.
Ked je SoSovica makka, odstavime a vmieSame prirodny jogurt.

Podla potreby roztlacime a podavame s uvarenou bielou ryzou.

Obmena: Na zaciatku moézeme na olej k cibuli pridat malé kuracie
prsia bez koze alebo platok nahrady masa quorn nakrajané na
malé kocky.

Krémové kari so s
SoSovicou a zeleninou .



Mleté maso so zemiakovou kaSou (6 porcii)

100 g mletého hovadzieho alebo jahnacieho, kuracieho
alebo brav€ového masa alebo quorn

/2 nadrobno nakrajanej malej cibule

1 mala riadne umyta nastruhana mrkva

1 polievkova lyZica mrazeného hrasku

4 stredne velké zemiaky alebo sladké zemiaky, olupané
a pokrajané na Styri rovnaké casti

1 - 2 polievkové lyZice pasterizovaného plnotu¢ného
mlieka

Postup:

+ Mleté maso a nakrajanu cibulu dame na mald panvicu
a pomaly opekame, kym maso nezhnedne. Pridame 2 - 3
polievkové lyzice vody a nastruhand mrkvu. Zakryjeme
a varime na miernom ohni 15 - 20 mindt. 5 minut pred
koncom varenia pridame hrasok.

Obcas pomiesame, v pripade potreby pridame vodu.

Zemiaky dame do hrnca, zalejeme vodou a zakryjeme.
Uvarime domakka. V pripade potreby pridame vodu.
Scedime a roztlacime s 1 - 2 polievkovymi lyzicami mlieka.

Hotové maso podavame s kasou.



Zemiakova kaSa so zeleninou (4 porcie)

2 stredne velké obycajné alebo sladké zemiaky (alebo
1 stredne velky zemiak a 1 stredne velky pastrnak),
olupané a pokrajané na kocky

5 malych ruZiciek brokolice alebo karfiolu alebo zelené
fazulky

1 umyta a ocistena jarna cibulka
pasterizované plnotu¢né mlieko na zjemnenie (nemusi byt)

Postup:

V hrnci s vriacou vodou uvarime zemiaky (a pastrnak, ak ho
pouzivame). Na poslednych 5 minut varenia pridame do
hrnca brokolicu.

Zeleninu scedime a brokolicu odlozime nabok.

Zemiaky roztla¢ime (spolu s pastrnakom, ak ho pouzivame).
Na zjemnenie kaSe pridame mlieko/vodu. Jarnu cibulku
pokrajame na tenkeé kolieska a pridame k zemiakom.

Poddvame s ruzickami brokolice.

Mleté maso so
zemiakovou kasSou



Lososovo-zemiakovy kolac (3 porcie)

100 g fileta z lososa bez koze
2 stredne velké zemiaky, olUpané a nakrajané na kocky

6 dezertnych lyzZiCiek pasterizovaného plnotu¢ného mlieka -
pre chut pridame trochu pasterizovaného struhaného syra

Postup:
Lososa dame do hrnca a zalejeme mliekom. Miernym
varom sparime, aby sa ryba dala oddelovat vidlickou.
Lososa vyberieme a mlieko si odlozime. Pridame ho
neskdr do zemiakov.

Zemiaky varime v hrnci s hortcou vodou asi 10 minut
alebo do zméaknutia. Potom ich scedime a roztlacime

s mliekom z lososa. Na dosiahnutie spravnej konzistencie
mdzeme pridat eSte trochu mlieka.

Rybu rozdelime na malé kusky a pridame k zemiakom
alebo podavame osobitne.

Rybacie fasirky (9 malych faSirok)

lososovo-zemiakova zmes (ingrediencie ako v predosSlom
recepte)

1 rozSlahané vajce

Postup:

- Do zmesi lososa a zemiakov pridame rozslahané vajce.
Zohrejeme teflonovu panvicu na strednu teplotu a lyzickou
davame na panvicu malé kusky zmesi.

Ked zmes stuhne a je zospodu zlatistej farby, otocime

a opekame z druhej strany. Jemne pritlacime obracackou/
paletovym nozom na opecenu stranu, aby nebola fasirka
hruba.

Ked su obe strany opecené dozlatista, vyberieme fasirku
z panvice, aby vychladla.

36 Podavame teplé alebo studené. Su velmi vhodné do ruky.



Ako predist'uduseniu babatka:
* Ked babatko je, budte vzdy pri nom.

» Tvrdu alebo vlaknitu zeleninu, ako je zelena fazulka a mrkva,
uvarte domakka a pouzite ako jedlo do ruky. Nepodavajte ju
surovd.

* Nabadajte babatko k zuvaniu, nedavajte mu vsak malé kusky.
Potraviny, ako napriklad hrozno alebo celé cherry rajciny,
rozkrojte na Styri rovnaké casti.

* Nedovolte babdtku, aby si dalo do pusy prilis vela jedla.

* Pred dalSim sustom musi mat babdtko prazdnu pusu. Tempo si
urcuje babatko.

* Umoznite babatku, aby sa samo kfmilo. Riadi si tak jedenie a jedlo
si nevlozi priliS daleko do krku.

Poradte sa s opatrovatelkou o tom, ¢o robit, ak sa babatko dusi.
Ak ma vase dieta Specialne potreby a hlfadate odbornd pomoc,
poziadajte o konzultaciu s logopédom.
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