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Nejen rodina je dilezita

V batolecim véku je velky potencidl tvorby potravinovych preterenci

V tomto obdobi se dité u&i piedeviim oroto je klit¢ovy dobry ptiklad
pedujici osoby.

Zaméstnanci détskych skupin, matefskych gkol, stejné jako prarodi¢e a dalsi
vychovatelé, maji v pé&i o batolata klig¢ovou Glohu. Je dolezité, aby si viichni
uvédomili, Ze bez ohledu na to, kde se batolata stravuji, mohou mit viichni zi&astnéni
podil na zlepseni jejich stravovani.

Vice nez kdy jindy je v tomto obdobi potieba trpélivosti. U n&kterych déti se totiz
velice silné projevuje



Bod 1

K pfipravé umélé mlée&né vyzivy se pouzivd balend kojeneckd voda nebo voda, kterd
odpovidd ve viech ukazatelich pozadavkim na pitnou vodu, zejména pokud jde o dusitany a

dusi¢nany.



Bod 2

Formule s upravenym kravskym mlékem se poddvaji jen se souhlasem zdkonného zdstupce
ditéte podle tolerance ditéte.



Bod 3

Strava se mechanicky upravuje s ohledem na individudlni moZnosti a potteby ditéte.



Bod 4

Kazdé denni jidlo, kterym je snidané, presnidavka, obéd, svaéina
a veéefe, obsahuje

@ zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelné upraveng,

@ zdroj sacharidi - obiloviny, pseudoobiloviny nebo brambory,

@ zdroj bilkovin - maso, ryby, kory$i, mé&kkysi, vejce, mlé&né vyrobky, mléko
nebo lugt&niny,

@ zdroj tukd, ktery je pfitomen bud' v potravindch samotnych, nebo se do
pokrm0 ptidava.
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Aby détsky organismus mohl spravné rist a vyvijet se, potfebuje viechny Ziviny. Nejjednoduddi cesta je doptat mu jich
dostatek v kazdém jidle.

Kromé& ovoce a zeleniny je potfeba doplnit dostatek bilkovin. Ty t&lu poskytnou nejen dostatek stavebnich latek, ale

maji obrovské mnozstvi dalsich funkei a na celkové zdravi maji obrovsky vliv. Opét ndm pomoze pést, dlan &i hrst -
piesné tak velkd by porce potravin bohatych na bilkoviny méla byt.

Télo ale pottebuje i sacharidy. Trotku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavni &4st je potteba jesté doplnit - zvolte
tteba brambory, téstoviny nebo ryzi. Pokud se to hodi, séhnéte po celozrnnych variantach.

Posledni slozkou, kterou je potteba doplnit, jsou tuky. Bud' jiz v potravinéch jsou (napt.

k mlé&nym vyrobkim neni tfeba je ptidavat), nebo je ptidate tfeba v ramci ptipravy ob&da formou oleje. Dilezitd je i
jejich kvalita.
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PFi planovani jidelnigku vzdy zkontrolujte, zda kazdé jidlo obsahuje zeleninu
nebo ovoce.

Ke kazdému jidlu dopliite zdroj sacharidd - tteba pecivo, misli, brambory,
ryzi nebo téstoviny. Mozete zvolit i néjakou celozrnnou variantu (knedlik s
podilem celozrnné mouky, bulgur atd.).

Nezapome#nte na bilkoviny - jidlo bude syt&jsi. Svaginy &i obé&d by tak mély
obsahovat vejce, syr, jogurt, tutidka, maso nebo cizrnu. Potraviny bohaté na
bilkoviny mozete i kombinovat (karbandtek z masa a gocky). Cocka s
vejcem? Na této kombinaci neni vibec nic $patné.

Nezapominejte na tuk. Je to pravé tuk, kdo déla pokrmy lahodné. Rozpousti
se v ném vitaminy, ale také aromatické latky. Volte co

nejvice fepkovy a olivovy olej, ale i mdslo mize byt v né&kterych ptipadech
dobrd volba.

OBNOMONGO

Pozor u bezmasych pokrm@ - pokud neobsahuji bilkovinu (vejce,
ludténiny, mlé&ny vyrobek &i mléko), dejte je do polévky nebo salatu
(napt. lusténiny). Tuk patfi i do polévky - zvyrazni jeji chut a jiz nenf
potfeba tolik soli.



Bod 5

Minimdlné& &tytikrat béhem 20 provoznich dnd se poddvd denni jidlo s rybou, z toho
minimdlné dvakrat se poddvd pokrm s rybou v rdmci obéda a minimalné dvakrat se podava
pokrm s rybou v radmci pfesniddvky nebo svaginy. V rdmci obéda moze byt pokrmem s rybou
pitedkrm, polévka nebo hlavni chod. 2

Min. 1 % wsiEné vyoa & obddy 4
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Vétsinu ryb, které jsou nakupovdny, jsou ryby mrazené. Jejich kvalita se
moze lisit. Urgité se vdm né&kdy stalo, nebo jste od n&koho slyseli, ze
zakoupend ryba pti Gpravé pustila mnoho vody.

Ceho si viimat na etiketach nebo na co se ptat vaseho dodavatele?



Chlazené ryby

@ Ryby, které byly vyloveny na moti, zmrazeny a rozmrazeny a jsou ddle nabizeny
jako chlazené. Nebo sladkovodni ryby z &eské produkce - které se historicky
proddvaji pfi teploté 0 az 5 °C

Hluboce zmrazené - sea frozen

@ Ryby byly zpracovany a zmrazeny pfimo na palubé lodi, je$té na moti. Povolend
prodleva mezi vylovem a zmrazenim je cca 30 minut. Rychlym zmrazenim
dochdzi k tvorbé malych krystalkd ledu. Pti tepelné dpravé se uvolni méné vody.
Toto zpracovdni zaruéuje, ze se do vyrobkd nepfiddvd voda ani aditivni latky.

Hluboce zmrazené - land frozen

@ Vylovené ryby se na lodich skladuji pti teploté tajiciho ledu a zpracovavaji a
mrazi se aZ na pevniné. B&éhem &asové prodlevy moze dojit k tyziologickym
zmé&ndm v rybi svaloviné.



Hluboce zmrazené - double frozen

Ryby se zmrazi na mofi hned po vyloveni. Odvezou se na pevniny, tam se
rozmrazi, zpracuji (vykuchaji, filetuji a podobné), znovu zmrazi, a pak teprve
putuji ddl. Lze Fict, Ze ,double frozen” je nejhoréi mozny zpdsob zpracovdni ryb.
Aby se predeslo hlubokému vysychdani takto zpracovanych ryb, je potfeba do
nich ptidat vodu. Na obalech pak ve sloZeni naleznete stabilizatory napt. E451

ci E452. -

Vzhledem k tomu, Ze strava malych déti se md skladat s maximdélniho mnoZstvi
minimdlné promyslové zpracovanych potravin, nedoporuéujeme v tomto véku
zatazovat rybi polotovary (rybi prsty, karbandatky apod.) a to zejména z divodu
nemoznosti ovlivnit mnozstvi soli v nich
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Minimdlné osmkrat v ramci 20 provoznich dnd se poddvd k obédu bezmasy pokrm. Z
toho maximalné dvakrat se moze jednat o sladky pokrm v rdmci hlavniho chodu obé&da.
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Bezmasé pokrmy mély a stdle maji pevné misto v nadich jidelni¢cich. D¥ive
vice, nyni je vytlagily v b&Zné stravé pokrmy s masem.

Nebojte se, Ze by déti nedostaly potfebné Ziviny. Pokud je spolu s polévkou ¢&i
doplikem sestaven obéd dobfe, mohou byt i bezmasé varianty velmi vyzivné
a nemusi se tak lidit od pokrm{ s masem.

Mohou a nemusi byt levné&jsi.
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Jen bez masa

Bezmasé pokrmy mohou obsahovat jiné Zivo&iiné potraviny - vejce, mléko, syry,
smetanu, jogurt, mdslo. Neobsahuji ale ani ryby nebo uzeniny.

Dilezita je skladba

Kombinace s polévkou nebo doplikem je dilezitd. | bezmasy obéd md obsahovat
zeleninu/ovoce, zdroj bilkoviny, sacharidy a tuky.

\ PeCend Zelenina a zeleninova golévka vevadi, ale cely obéd
)@ chudy va bilkoviny. To 1ze wvesit nejokym dobovym
303U\(‘\'QW\ Ja\io doplnkewm. Nelbo nahvadit zelewninovou
golevku WS teninovou vnebo vvavem & wmasewm.



Téstoviny a gnocchci
S bolofiskou z &ervené ¢okky, pomodoro, zeleninové lasagne, omdagka s jemnou
omdekou z pecenych paprik, dyfiové lasagne, gnocchi se smetanovym $pendtem

R Vaviant J% nespocet, 9+Q3né \)O\ﬁo U testovinm U

\ techto dalsich Skugin e celd Skala vecegty, kteve
e budou detewm chutnat. Vberte Jeych oblibenov zelennu
a \Covn\o'mu\')‘\’e
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Halusky a specle
Haludky se smetanovdm $pendtem, s omdckou z pedenych paprik, se zelim

Pilaf, krupetto, bulguretto, paella, kuskus, poke bowl
s kombinaci zeleniny, hrdgkové rizoto, rizoto s fepou, krupetto se Zampiony nebo htibky...



Karbanatky, placiéky, falafel - upravené v konvektomatu

karbandtky se zeleninou a pohakovou ldmankovu, lusténinové karbandtky, pérkové placigky,
brambordky, kvétakové placi¢ky...
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" Ugvavovany V konvektomaty
Klasické éeské pokrmy

koprovka s brambory a vejcem, §pendt s brambory a vejcem,

Tortilly

S libovolnou zeleninovou a luténinovou ndplni a se syrem

Pizzy, quiche, palaéinky naslano, slané zaviny

Zapeéené brambory, fritaty, zapeéena zelenina (lilek s rajéaty...)



R Ay Jiot cukey a Sladké negotiebuy

et a cukey

Mnozstvi, které je pro té&lo nezbytné si vyrobi samo nebo cukry ptijima z potravin, kde jsou
pfirozené - mléko, neochucené mlé&né vyrobky, ovoce

Ani most z bio jablek neni zdrava varianta napoje. Most je jen voda a cukr - to

vyznamné - vldknina - se pfi jeho vyrobé& vyhazuje. Skleni¢ka o objemu cca 200 ml
obsahuje témér 5 kostek cukru

A co cuke udela v tele?

Most obsahuje sacharézu, glukédzu a truktdzu. Pro télo jsou to naprosto stejné molekuly jako

napt. v kolovych ndpojich. Télo nepoznd odkud cukr pochdzi. Télo jen pfesné vi, co udélat,
kdyz se cukr ve stievu vsttebd a v krvi je najednou velké mnozstvi glukdzy.

Vysoké mnozstvi cukru v krvi je signdlem, Ze ho télo ho musi co nejrychleji dostat z krve pry¢

- do bunék. Proto vyplavi hodné inzulinu. Prudké vykyvy inzulinu jsou vak nebezpe&né a
mohou z dlouhodobého hlediska vést k rozvoji cukrovky.



Cukr je vyziva pro bakterie zubniho plaku - ty produkuji kyseliny naleptdvajici
sklovinu. Kyseliny obsahuje i sém moét.

Oplachovani zub mostem snizuje pH v Ustech a podporuje tvorbu kazu. P piti vody a
neslazenych ndpoji se po jidle timto ndpojem pH naopak neutralizuje.



Déti miluji sladké obédy, a ty také nemusi byt vidy vyZivovou katastrotou.

Vétiinou se jednd o mouénd jidla, a pravé mouku Ize dobte v Fadé recepti i pro malé déti zaménit za celozrnnou

variantu.
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Cukr mate ve svych rukou. Ani ve—s|’c1d|<;'/c:h pokrmech ho nemusi byt hromada, sladkou chut md i ovoce, které se
da do tfady sladkych pokrmd ptidat (vyborné poslouzi bandn, mango, poduéené jabli¢ko nebo hrugka).

Nezapomeiite, ze i sladky ob&d musi obsahovat zeleninu nebo ovoce. Nabizi se podat zeleninovou polévky,
ovoce zakomponovat do knedlikd, kasi nebo pfidat ovocny saldt nebo tteba ovoce jako doplnék.

Ne&které sladké pokrmy jsou velmi chudé na bilkoviny a déti po nich mohou mit rychle hlad. Nezapominejte proto
bilkovinu doplnit napt. vhodnou polévkovu.

Tteba Sisky s maslem sypané strovhankou a cukrem neobsahuji, zeleninu, ovoce ani bilkovinu. Nabizi se tedy
kombinace s lusté&ninovou polévkou a ovocem ve formé dopliiku, nebo s hovézim vyvarem s dostatkem zeleniny.
Variantou je i zménit recept a podat $itky s mdslem sypané pernikem, trochou cukru a strouhanym tvarohem a k

tomu ovocny rozvar nebo zeleninovou polévku.



Bod 7

Sladké varianty pfesniddvek a svagin se poddvaji maximdlné v ramci 20
provoznich dnb. Za sladkou variantu presniddvek a svagdin je povazovdn pokrm s volnymi

cukry. Volnymi cukry se rozumi pfidané cukry a cukry pfirozené se vyskytujici v medu,
sirupech, ovocnych a zeleninovych stavach a koncentrovanych stavach.



Sladké pvesnidavky a svacinky

Déti si ob&as rady daji sladkou svaginku &i presnidavku. Potteba je jen ohlidat, aby neobsahovala zbyteéné
moc cukru. Proto &téte obaly a vybirejte takové vyrobky, ve kterych je cukru méné.

Velké rozdily jsou naptiklad v ochucenych jogurtech, ale i snidanovych ceredliich.

Nej\eqéi vaviantou, kdy g¥esne vite kolik cukvu gouzivate, je vlastai ochuceni nag¥iklad boilych
wlench Wrobk{, ale take g¥iprava viasti granoly nebo kolacd (buchet), kasi.

S granolou védm mohou pomoci i déti, které si vyberou ingredience, které cht&ji ptidat dle své chuti.

Pokud volite jemné pecivo, mizete jej koupit nebo pFipravit, a v tom pfipadé mozete vyuzit i celozrnné
mouky ¢&i vloéky a zvysit tak jeho vyZivovou hodnotu.

Jogurt s coko bonbdny Jogurt jahodovy
Energie 502 kJ Energie 359 kJ
Tuky 429 Tuky 289 .
Z toho nasycené 269 Z toho nasycené 1.8 g ) , ?OVO\QV‘Q—
Sacharidy 16.1q Sacharidy 112 g ‘,/’ 227 wadkivmuw
Z toho cukry 135g Z toho cukry 11g
Eﬂknvin}r 4.7 g El’lknviny 3./ 9
Ssal 0,14 g Sul 013g




Pokud détem napfiklad ochutite jogurt pouze bandnem a neochucené misli, nebo do bilého
jogurt nastrouhdte jablko a ptidate skofici a ni¢im nepftisladite, pak takovd svagina neni
povazovdna za sladkou a mizete ji poddvat jesté nad rdmec 2 sladkych presnidavek a
svadin tydné.




Bod 8

V rdmci jednoho provozniho dne je mozné poddvat pouze 1 sladky pokrm.

X Pokud daw Sladkou p¥esnidavku pak Zadné dalsi devn
Jidlo nesmi byt sladke (negodam tedy sladky obed webo
e¥esnidavky) a waogak.



Bod 9

Cukrdiské vyrobky, sladké trvanlivé pe&ivo, cukrovinky, ¢okoldda a ¢okolddové bonbony
se nepodavagji.




Bod 10

Jako dezerty v rdmci ob&da se nepoddvaji mlé&né vyrobky s ptidanym cukrem.



Bod 11 é O
Ndpoje s volnymi cukry se nepoddvaiji.
(\

Ve Sladkém nagoj 50U gouze cukvy, newa)i jne
beneity. Ve Stvavé waljch déi )50V nogvoSto
gostvadatelné. Pokud se dite wauci ¢it wagoje bez
cu¥vy, e Yo do Zwota obovovska Whoda.



Bod 12

Ke kazdému dennimu jidlu je nabizen alespoi jeden nealkoholicky napoj bez mléka a
alespof jeden napoj mléko obsahujici. N&poj obsahujici mléko |ze nahradit mlé&nym
vyrobkem.

X \/\i\oe\rou o tak i deti, kKteve wléko kvl dietnimu
omeZent nes\méji.

Kdyz davate ke Svacince 303\)\(‘\”, newmuSi U2 bt vma
\I\"\oé\r wilekKo (ale wUZe).



Bod 13

Nejsou poddvdny ndpoje sycené oxidem uhligitym.



VSwmli \ote Si mav‘ée‘\"\nﬁu na 5lazené wmlécné \I\:‘V‘O\D\i\'
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Jak vypadaji obaly jogurtd pro déti”? 7T Jedine dO?O‘(‘UCQn\/ 20\““‘/"3""{“\“) ke
! Konzumaci Sladkch wlécnych

/ VJeobkd détwi
Kdo urgil, Ze jsou tyto vyrobky uréeny pro déti? --- Nvo i

Jak atraktivni jsou oproti tomu obaly neochucenych mv?

Které jsou viak pro déti nejvhodné;si? ﬁ/‘ t
X
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Bod 15

Zakoupené jiz ochucené mlé&né vyrobky lze poddvat v rdmci snidang, pfesniddvky
nebo svaginy, pokud neobsahuji vice nez 11g cukri ve 100 g vyrobku.

Tento udaj no Jogurt jahodovy

etikete e vozhodvjci Energie 359 k|

. Tuky 28¢g

AN RN Z toho nasycené 18¢g
*o | Sacharidy 11,2 g

4| Z toho cukry 11 g

Bilkoviny 3.7 g
Sul 0,13 g




Bod 16

Je-li jako souddst snidang, piesniddvky nebo svadiny pfipravovdn ochuceny mléény vyrobek
nebo jeho ochucend rostlinnd alternativa, je maximdlni obsah pfidaného cukru
pouzitého mlé&ného vyrobku.

jedna kostka cukru

vrchovatd kdvova |zigka
medu &i dzemu



V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi
ohledné sladidel a vysoce primyslové zpracovanych potravin

Bod 17 obezfetnéjsi nez tomu bylo v minulosti. | proto, Ze se v
poslednich letech objevily dokazy, ze jejich konzumace nemusi
byt prospéind pro zdravi.

Na ptipravu pokrmd se nepouzivaji
, jde-li o polévkuy, ptisady do polévky, bujén, vyvar, oméeku,

$tavu a zdklad pokrmu

ani potraviny a ndpoje, které sladidla obsahuji jako potravinatskou
ofidatnou latku.



Bod 18

Na ptipravu pokrml se pouzivd pouze nepalivé a nedrazdivé kofeni a smési kofeni nebo
koFenici ptipravky bez pridané soli a cukru.



Bod 19

Na pFipravu pokrmi se nepouzivaji masné vyrobky a masné polotovary.

7 ~ -
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Bod 20

Nepoddvaji se syry s plisni na povrchu, s plisni uvniti hmoty, dvouplisiiové, v solném
nadlevu a syry s vyssim obsahem soli nez



Bod 2

K pfipravé pokrmd se nepouzivd jednodruhovy volny palmovy, palmojadrovy a kokosovy tuk.

Zato olwowwm nebo vegkovym TN L7
newusite oWl setvt. k7

Veti, oproti dosgelym ve Strave
pot¥ebuy mivne vice tuku.



Dékujeme, Ze denné vafite pro
ty nejmensi a nejzranitelnéjsi

Diky vdm dostanou zdravy zdklad do Zivota
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