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Za partnerstvi v této kucharce dékuji spolecnosti dm drogerie markt a jejich privatni
znacce biopotravin dmBio.

Produkty znacky dmBio obsahuiji prisady a ingredience pochézejici z ekologického
zemédélstvi. Métetak jistotu, Ze do svého téla nedavéte zbytec¢nou chemii.V nabidce
znacky dmBio naleznete také bezlepkové produkty, raw nebo superpotraviny.
To v3e ve vysoké kvalité za nizkou cenu.






UvoD

Bez podpory, porozuménia lasky svého muze bych dnes nemohla byt dobrou mémou
jednoho ditéte a dvou kucharek. Dékuji Ti za podporu a tuto knihu vénuji nejen Tobé,
ale vsem manzeldm, tatinkdm, opérnym muzskym bodim Zenského svéta.






Mild maminko, mily tatinku,

v ruce pravé drzite miminko, jez je malym sourozencem prvniho dilu stejnojmenné
kuchatky z roku 2017. Zrovna jako ona, obsahuje i tato nové knizka sbirku receptd,
které jsem tvofila s ohledem na vase malé déti, ale pochutnéte si na nich stejné
dobfe i vy, dospéli. Vsechny jsou z bézné dostupnych surovin, vyzkousené mnoha
maminkami i jejich détmi, a viechny zvlddnete jednoduse a rychle tak, aby vém
neubiraly as na Ukor déti. Jsem si totiz védoma toho, Ze Cas strdveny s détmi je
nejlepsi investici, jakou mGzeme v zivoté ucinit, a zéroven tak rychle utiké...

Pokud se spole¢né setkdvéme poprvé, prosim, pokraujte ve ¢teni nasledujicich
radky, které vém predstavi, kdo vlastné jsem a jak s knihou sprdvné pracovat.
Pomohou vam také se zékladni orientaci v détské stravé i zafazovanim jednotlivych
potravin do détského jidelnicku.

Jste-li jiz Sfastnou majitelkou &i majitelem prvniho dilu kucharky, neni pro vés
teoreticky zéklad pravdépodobné zéddnou novinkou, a mizete sméle preskocit
k receptim a kouzleni ve vasi kuchyni.

Af uz patfite do kteréhokoliv tdbora, preji vém totéZ, co bych do vinku pféla i tomuto
svému miminku: spoustu spokojenych Gsmévi malych strédvnik( a radost ze spoleéné
stréveného ¢asu prijidle i vafen.
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O MNE A ME CESTE K VARENI

Jmenuji se Barbora a jsem mama, kterd kromé své malé holCicky miluje také vareni.
Moje kuchyné je typické vyuzitim zékladnich surovin, které volim také s ohledem na
svou malou dcerku. Réda experimentuji, nemém rada polotovary a néhrazky, ocenuji
kvalitu a poctivost pfi vareni. Pfi vybéru surovin se fidim hlavou, pfi vafeni svym
citem - a zatim mi to vychazi.

Varfeni vzdy patfilo k mym velkym koni¢kim. Na to détské jsem se ale zacala
orientovat — jak jinak — az s prichodem nasi holCicky. Zacatek pfikrmovani jsem
se snazila brat velmi zodpovédné, byla to vyznamné udélost v mém matefském
Zivoté a chtéla jsem dét dcefi ve stravé kvalitni zklad, zvIdst' s myslenkou na to, ze
jé sama jsem s vdhou a stravovacim rezimem uz odmalicka bojovala. A tak zacala
nélezitd priprava. Poridila jsem prvni détskou kuchatku a zalala procitat informace.
Postupné jsem promeénila jidelnicek celé rodiné. Jak el ¢as a dcera rostla, zacaly se
nevzhledné kasicky ménit v krésné barevné jidla a8 mé popadla kucharské vasen. ©

Zacalajsemjidloifotografovatasdiletje se stejnézapélenymikuchariprostfednictvim
socidlnich siti. Postupem €asu jsem se zdokonalila také v technice foceni, az se i to
stalo mym velkym konickem. Ackoliv inspirace najidla pro dospélé jsem kolem sebe
méla nepocitané, ndpadu na ta détskd bylo stale jen velmi mélo. Rozhodla jsem se
tedy, Ze vezmu v3e do vlastnich rukou, a zaloZila jsem facebookovou skupinu o vareni
pro malé déti, ve které jsem se sesla s celou Ffadou stejné smyslejicich maminek.
PFispévkU se objevilo mnoho a zZadosti o recepty také, a tak béhem jednoho vecers,
viceméné spontdnné a bez vétsiho rozmyslu, vznikl blog Mdma v kuchyni. Dnes jiz
Zije daleko vice vefejnym Zivotem mimo skupinu, pro kterou byl pdvodné vytvoren,
avsak srdcem jej stdle pisu pfedevsim pro tuto East svych ctendrek, se kterymi jsem
v pravidelném préatelském kontaktu, a mozné prévé proto mé takové svoje osobni
kouzlo a lidé si ho oblibili. Kniha navazuje na jeho Uspéch, a je tedy dalsi zastdvkou
na cesté mé lasky k vareni. V&fim, ze neni rozhodné konecnou, nebot Gspéch
a pochvaly viech maminek, které mé recepty vafi a piSou mi krdsné vzkazy o tom,
jok jejich détem chutng, jak se naucily varit zdraveé a jak se i jejich manzelé spokojené
usazuji k obédu, mé zene dal a dal. Jednou se treba splni i mdj nejvétsi sen — mit
vlastni restauraci s pratelskym pristupem k détem a jejich malym talitkGm.
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CIM SE RIDIM

Nez se moji praci na plny Gvazek stalo rodi€ovstvi, vystudovala jsem ekonomii.
Obor je to na hony vzdéaleny tomu, abych mohla do detailu rozumét lidskému télu
astravovani malych déti, a muselajsem sitedy informace doplnit. V Gplnych zacétcich
se mi stal oporou web www.kojeni.net, portdl pani Jifiny Mrazkové, zkusené laktaéni
poradkyné, kterd je sama dvojndsobnou maminkou a stravovéni malych déti se
dlouhodobé aktivné vénuje. Za néj a inspiraci tam uvedenou bych ji rdda alespon
touto cestou podékovala. V dalsim kroku jsem se musela spolehnout na informace,
které jsem nacerpala ctenim mnoha rdznych &lankd napfi¢ vSemi moznymi zdroji,
absolvovala jsem i rdzné vzdéldvaci kurzy zaméfené na déti a stravu, pravidelné
navstévuji prednasky a konference, skolim se.

Kromé psani blogu pisobim také jako lektorka vyukovych programa skoly Zdrava 5,
kterou organizuje Nadaéni fond Albert a s nimiz cestuji za détmi do zékladnich
a matefskych skol. Cilem programu je vzbudit v détech zéjem o zdravy Zivotni styl,
stravovéni a pohyb. Tuto préci povazuji tak trosku za své posléni a velmi mé napliuje.
V rdmci vzdéldvani se v tomto oboru absolvuji pravidelna skoleni a poméhém i pfi
inovaci programu jako takového.

Kromé déti celé 3kdly véku se setkdvdm také s maminkami — a to na vlastnich
kurzech o stravovani malych déti, které uz nékolik let Uspésné pordddm napric celou
republikou. Kurzy se snazim stavét teoreticky i prakticky zéroven, aby maminky,
které je navstivi, dostaly i celou Fadu informaci, kterak obecné poucky prevést
do kuchafské praxe. Kurzy jsou hodnoceny velmi pozitivné, a i kdyz je poféddédm
uz léta, jesté jsem nedostala zddnou negativni referenci. Jejich aktudlni nabidku
s podrobnymi informacemi vzdy najdete na mém webu v zdlozce Kurzy.

| pfes vySe uvedené bych chtéla upozornit, Ze nejsem vyzivovy odbornik. Jsem
zapélend kuchatka a méma, kterd se snazi byt zodpovédnd v oblasti stravovéni
svého ditéte. Veskeré poznatky v této knize jsou tedy mymi osobnimi nézory, které
jsem ziskala ctenim odbornych ¢lénkd a také praxi vybudovanou diky tomu, ze se
détskému vareni intenzivné vénuji a snazim se napomahat tisicim maminek na
svych kurzech, ve své facebookové skupiné a na svém blogu.



JAK S KNIHOU PRACOVAT

Recepty jsou jednoduché, rychlé a z dostupnych surovin. Podle mého nézoru se
jedné o ffi nejdalezitéjsi podminky, které by mél recept spliovat, aby nasel v rodiné
s malymi détmi uplatnéni a Uspéch. Jako méma totiz jisté chcete pro své dité to
nejlepsi, zéroven se mu ale také chcete vénovat a ono samo nevydrzi bez vasi
pozornosti dlouho - potrebujete tedy vafit rychle a zéroven vyzivné.

Totéz plati i pro informaZni minimum, které ohledné stravovéani potiebujete védét,
a prévé to najdete pod kazdym receptem v krétkych bodech nazvanych ,détska
specifika”. Jde o struéné informace, které nezatizi dlouhym étenim, a pritom vém do
zacatku nabidnou struény a jasny prehled.

Ackoliv détem do roka se nedoporucuje dochucovat jidlo soli ani dalsim korenim,
jsou tyto informace ve vyctu ingredienci vzdy vypsény, aby i maminka, kterd vafi
totéz jidlo pro starsi déti ¢i dospélé, védéls, jak nejvhodnéji pokrm dochutit. Diky
tomu pak mézete jidlo nabidnout celé rodiné.

Na detailni rozbor détské stravy a postupd v prikrmovéni neni dostatek prostoru,
nicméné pro zakladni orientaci postaci nésledujici tabulka, jiz jsem prevzala z vyse
uvedenych strének a kterou také vyuzivédm jako pomicku, kdyz stanovuji vhodnost
receptd. Vzdy se fidim pouze slozenim jidla a surovinami, které obsahuje, nikoliv
formou, v jaké se serviruje, ¢i zdali je dité v tom kterém véku schopno ji bez obav
pozfit, nebof tato dovednost je silné individudlni. A¢ mnohé jidla po naservirovani
rdzné krdjim, mackém a michdm dohromady, mam za to, ze i déti maji rddy barvy,
zajimavé tvary a mohou jist i o¢ima. Méli bychom jim to doprét.

V dolni &asti receptu najdete také obrézek opicky s grafickym zndzornénim
zékladnich pouzitych surovin. Rozverné opici hol¢icka mize byt spolecnici pro vase
malé pomocniky v kuchyni, ktefi diky jednoduchym piktogramim snadno rozeznaji,
joké suroviny bude maminka pfi pripravé potfebovat, a mohou tak vafit s vémi, aniz
by jesté uméli Cist. Vafent je totiz prima zébava pro malé i velké.

Mou zékladni ambici pfi psani této knihy bylo, aby se ditéti dostalo zdravého
a pritom ldkavého jidla, aby maminka neméla prilis préce s varenim a ani Cerné
svédomi vzhledem ke své linii a aby i tatinek jidlo spokojené pochvalil. ®

15



6 — 7 mésicu

mrkev, brambo-
ry, cukets, $pe-

7 — 8 mésicu

fenykl, Eervend
fepa, Cerny

8 — 9 mésicu

zeleny hrések,
kedluben, zele-

9 — 12 mésicu

okurka, zeli,
kapusta, bakla-

1- 2 roky

papriks, rajcata,
celer, fedkvicky,

2 - 3 roky

3 avice let

Zelenina ; : - v  ae v .| Zén,r0zickové | kien, kyselé zeli,
nat, brokolice, kofen, petrzel, | né saldty, inské k ; Lo
e o o apusta, pati- | feficha, bazalka,
dyné kvetdk zeli, pérek . o ! -
z6n, kukutice cibule, Eesnek
citrusové plody,
kiwi, exotické
bordvky, ovoce (ananas,
banan. isblk tfe3né, svestky, dmalngp,hflké/,
Ovoce anan, jablko, mirabelky, atle), jahody,
hruska, meruika h ' broskve, bobu-
rozny, meloun, "
. lovité plody -
avokado ;
maliny, ostru-
Ziny, angrest,
rybiz
kukufice, ryze, oves. iedmen
Obilniny pohanka, jahly Sito, J <enice. ceredlie musli
(proso), amaranth 'P
libové masa -
dribezi
Maso, maso - kachna, libové drabezi ryby, libové q .
. - o < S ary more, jatra
uzeniny husa, kufe, krita, Sunka vepfové maso
kralici, jehnédi,
teleci, hovézi
kvalitni rostlinné bezmlény
. oleje - olivovy, ezmiecny mar-
Oleje a tuky ' garin, kousek

slunecnicovy,
kukuti¢ny

mésla

Cervend ¢ocka

hrach, ¢ocka,

Lusténiny fazole So
kravské kravské plnotué- .
o, PR kravské
. plnotuéné né mléko jako g
Mléko ) AN A polotuéné
mléko k pfipravé | ndpoj, sojové )
S ; mléko
pokrmd mléko
. Zervé, lucina,
M,Iecl;(e bily jogurt kysané mlééné Tvarohbzri:]ifana, tvrdé syry
Vyrobky vyrobky P
Vejce Zloutek bilek
Peci kiehky chlebik, | chlebs, rohlik - vicezrnné
ecivo suchar bilé i tmavé pecivo
testoviny, vajecné téstoviny, celozrnné
Pfilohy brambory ryze kuskslsj,drlézove knedliky testoviny
detsky &a
bylinkové Sorny zeleny
Caje - Sajvej, E:e.rnby / lgeken)f
. sléz, lipovy kvét, S <), bylinkove
Napoje fenykl, gerny ovocny &3 caje - her_ma—
bez, ovocné nek aJ/.ikmme—
a zeleninové refky
Stavy
med, sdl a jemnd mak sezam ofechy, exotickd
Ostatni kmin kofeni v malém y kofeni, kakao,

mnozstvi

a dalsi semena

houby




TEORETICKA CAST

Protoze popsat idedIni stravovaci ndvyky v nékolika mélo odstavcich je pomérné
slozité, omezime se v této kapitole pouze na fakta a informace, které zkrétka
potfebujete znat jako Uplny zéklad. Tém, ktefi se spokoji se zékladnim povédomim,
by mély stacit k jednoduché orientaci, a ti, ktefi budou chtit jit v otdzce détské vyzivy
hloubégji, ziskaji kvalitni zdklad, na kterém budou moct déle stavét a své znalosti
prohlubovat.

Pro jednoduchost celého povidéni se odrazime od tzv. teorie ,zdravého ftalife”.
(V angli¢tiné se pro ni nejcastéji pouzivd vyraz ,healthy plate” nebo ,my plate”)
Jde o prehledné optické znézornéni bézné porce jidla s ukdzkou toho, kterak
a predevsim v jakém poméru ho na talif poskladat, aby byla strava vyvazena.

Talif je rozdélen na Ctyfi stejné Easti. Kazdé z nich mé ve stravé svij vyznam a kazdou
znich si jednotlivé rozebereme, véetné zékladnich potravin, které do dané kategorie
svym zafazenim patfi.
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