OBSAH

i 15
STRAVA TEHOTENE AKOJICL ZENY ocus sui sunin s wnins 17
Teholtenstyl o invmii o MR ei.ai e T e ie s 17

Pruni priznaky téhotenstvi / Co s ranni nevolnosti? / Co s pdlenim Zdhy? /
Zdcpa — casty problém / Energie / Bilkoviny / Vitaminy / Minerdly / Jak
pristupovat k téhotenskym multivitaminovym preparatiom? / A co nekonzu-
movat?

KOJENE: v s v omss mwvasmrsinn sibis s s SS90 3080 Hrarvse s B ames 24
Energie / Tekutiny / Bilkoviny / Tuky / Vitaminy a minerdly / Zakdzané

“w
L 000

BOJENE ~ HEZRY ZACATER: i v awamia s s s 29
Co moind o kojeni nevite a jaké jsou vyhody kojeni? / Vihody kojeni / Kdy
nekojit? / Slozeni mateiského micka

Spravna technika kojeni aneb kojenineboli ..................... 32
Neékterd wiskali kojeni
ZAVETOM . .. ... i e 37

VYZIVA KOJENCU

(OD NAROZENI DO 1. ROKU VEKU DITETE) ............ 39

Obdobi vyluéné mlééné — do 4. mésice (6. mésice) ............... 39
Pocdtecni mleka / Pokracovaci mléka / Mléka pro starsi kojence a batolata

Obdobi nemléénych piikrmit 4.(6.) — 7. mésic . .................. 43

Potraviny nevhodné pro kojence / Vhodné doporucené potraviny / Nékolik
rad jak na to

RECEPLY wix jiat swaimvsin Iaaonn iis e e e e 4 e 47
Mrkvovo-bramborové pyré . ..... ... ... i 47
Brokolice § BEAMBOTEN. .« v von sisnn ssames s speas ime sess 48
Jemngzelening siablkenit vy sy suGan s areN S B S 48
ZeIeNMiNa S TYZT oo vt et et et e e e 48

(5)



Kufe s bramborem azeleninou . . ......oveviiciiiiaiiiin v 48
KUPCET TIZOTO 50 mie siomimmmmisins simemmimisnsis nunse, vt sy s0owie eoae 10,0 48
Telech 8¢ BPBNAEM. woiviv v wisie s wiis: siiae <6808 Sacsin e Siss 48
Telech se zeleninOWaTYH i vuw s e svivss v e v SR 49
Cizrnovi kade s kritim masem a zeleninou . ................... 49
Ovocny prikrm od 6. mésice
JADIRERE PYFE . o i s Siistionminte v ARG S5 R WA WA 49
SRR RDISENE PINE 1. v rv s B0 mh e e BAL IR ENE SR ST 49
RYZOVE BARYD s «oscpisnin oo nssnmmmissogn niae sy mnss aets. 5wt S +8 s 8sait 49
Bandnovo-abletne Pyrd  .oivuavs s s s s SR ST 50
Merufiky s riFovor kali . (..o ven sneiis i s Bea S oy 50
Bortvkovy Banaf ..« v o wonens vammnmi s sismmms e s s 50
Ceredlie od 7. mésice
Kufe s téstovinami a zeleninou . .. ...ovvevvieiniviverinarenns 50
Zeleninova polévka svlockami ... ..vovvrnoirmecniieininas 50
Masovi polévka s krupici a vajickem . ......... ..ol 51
Vlo&kova kafe s jablky .. .. i vieain s sfieine sa s vauaine ve evs 51
Obdobi plné kojenecké vyzivy (8.-12. mésic) .................... 51
VYZIVA BATOLAT OD 1 ROKUDO 8 LET ................ 53
REOEPRY o 4 iovo s b Tk B LU B A0, 5. TR e i S D
Polévky
Krémovd kufect polévka:s kukuficl . . - v vvonviwm s e wiivn v v 55
RSk POLEVRA o 5 s s s oo s wrasaao dinra S S0 Toals i il 56
Kvétikovd polévka s krupicoviminoky ........................ 56
Jemnd bramborovapolévka . . ... i 56
Brokolicava POIEVKR: v cummaresis sutessiat s Summsseis e 57
Mrkvovd polévka se syrovyminoky ............... oot 57
Bylinkova polévka s opékanou houstickou ..................... b7
HIrASKOVITRIEIN o o omcuiin i ouaiituiones viou v fvmsie sl i 103001 58
Polévka z hlivy s pohankou .........ccoiiiiiiiiiiiiiiinaaas, 58
Hiatk OvE RIS EmIDNOva et st S e A e o T A & S 58
ZEIeNNOVA SNEJEEII o s-oin wsianisin:wto i s o mi aca s wisia e oin o) she e oL o 58
Zampionovy krém se Spendtovymi lodickami ................... 59
Kapustova polevka) .= . o4 uies somdiein bats it ave QEERESER AR EIR S 59
RedlubnovA polerka, - «oe.cvmimsmip wmmmmnisie sosmmsissmpiaen iy 59
BT DORENIER 55055 T R 59
Cuketova polevka wuuivamsseinmas s e s b S il wvi s 60

(6)



VIGEKEVA POTETIR ... siionns mmi sssmimn memis mowivison ien Semmiswammy Qs 60

DroZdové polévka s kapanim ......vevvmeneinconnnsss s 60
POLhovA POIEVKR: v cuvsns s wiaiai sim Sowe aih Suinas Sl SR i 60
Krémova krevetova POIEVKA . . .o v vis s smsins mioe sisioin s aie ain aina o s 60
Omdchy

RajSkAOMABKA : v wnmivmiows semimmeass SIS ERRE SRR RS A 61
Koprovi omdcka s vafenym vejeem . ... ..o 61
BT OVE OIRACKE .o ccommis sumnesemumimi sunesam i, s1sorsmnesas. Sl sivmmia 4 61
ORrROVE OMASKS: oo s v avas uaans b a0ssa el vt elon i 62
Svitkoviliomatka oo vad itom e wne e YRS SR DR S0 62
Pokrmy z masa

Driibez

Rule DAPAPTIOE: o o oviv vdiva o e nie D S seisss Ml e 3 62
MerURKovE KURE ... oivvemionionion snis s sas soe e 4o e nee sn siacn v 62
Kriita nia Jarnl eleIiin .o .. s stovm avsesie s svs-sissa s i sls 63
Kriitf roldda pInénd sfremy <. o e s v dive ve s s i s ole i 63
Kufect Hzky v liskoviich offcich ..o vivs vmninis minis msid v oo sisin ol 63
JOe T MAPERBIN - crammnw s s s mm siminsaii (on s retonos s wion tinss 63
KO kY § ERVE s i imniesniime i @ s via s e s cuub v ale 64
Teleci

TOlEEE ZAALRY v soosvnnenio wmm sommmse R s o s s s e 64
Telect roldda se §unkoira SalVEf . .« conineaninn swmne wis saieas 64
Telect Tagi se FaMPIONY o & s i sl o s vivisan Sree sasvsy 64
Dutend teleel seZeIenINON .+ oo oo isinmiiouns s 2 sms i vl G688 65
Ryby

BOYOVE AI€ S PAPTIROU s oo it s v 5 S i o oy SS9 65
Lososové karbandtky s brokolicl .....:veivervniasaiiiisananan 66
Bareviié Tybf COPANKY ... vio wvmeianinin vinmineain mim s sinmosies s sis aimss 66
Zapetenérybilasturky .........cc0iiiiiiin i iiiiies 66
Bild ryba ve vénci bramborové kaSe ............. ... 67
RIDEXAE S TE .o o vnivnaimn onmsidmit o vt in o b G EAR 67
TV T TOBORE 550 sviesetonnc o oot 405080 S o B 67
Losos se §vestkovou omatkou . ..ovvivivivuiivivien v s aniiaes 68
Fil€ s medovor omaFKON. ...ioi vvviai s s s s am @i 68
Hovézi maso

FROBEIE BTV - ooccomvcnouns s o7aievae: & (omaatisssy oy b et S S0 S o 68
Hovézl zeleningve prAEKY o ivevs vansue vemvi o daiisimemae s 68
Hovézi gulds s hlivou a vwhonkymungo ............. ... .ccouenn 69

(7)



Mleté maso

RolEky v Rarl OECEE .0 s e s s posimrme s s mmes s 69
PIn®iE KADUSEA comomn sow smmmmmerns smmime s spmmmmsse i ssamns i 69
Kapustove karbafiGtky os vunocaisn semmsi s s b o 70
Earbandtkys kuknfiel: - on ioai oo smis 720 S0 avae siusst o 70
ot 1 O e g e e 70
Spagety po brHdnIEkd . covws was vomas pe swEy S SR G 70
Zeleninovd jidla
Zoprtent Drapobory S BrokROlEl .o s xosmoms s s o 5 71
BiokGHEOVFIROIAE o wnnvimiman ammusienss o amsnins S50 s wa v 71
Bramborové Sisky se Salvéjovym maslem . ...................... 71
Ztracend vejce sporkem . ...l T 72
Eillkove 1900 8 Polablol o nasuasns s e s 5 o 72
Dusené kedlubny s rizovou bramborovou kasi ................. 72
BEICHINOVIEIIDIEEEL o oo mosmmmmes muenbion Mem s s 72
Prilohy
Salit Lollo/rossO S ClErnon: v swamsivun suwissives sasieuoss s 73
Gelerovy salabsfablly: . e s snmmmnmme sudmioits nah e s 5 73
Zelny SAAL COIESIaW: . cpcinmuns smesmmms asmommmmme MEmFER H 73
SAACZREBH v wws woa s TREEE SR DR VA SRR A 73
Hinkové ptilohove knedliky cion ssamiean snavens dsaayen i 74
Bylinkové brambory . ............i i 74
RiiZova BramborovaA Ka8E . ... sw v wnrin cweewms swasmsis s 74
Nastavovana bramborovd kaSe . ..ciaconvaiviion viaminas v 74
BYHOROVEREME ©s 2v s wps smonsih s Slase sins samiib i S5 74
Sladkd jidla
Jahodové kiupicoveé knedliky . cowwnosn vaamsmss wn vens s 75
Tvarohoveknedlikyw ssmn st soamens viessss voe e st 75
Mrkvoveé HVANEEKY .o v ovvv v e cet s v vs s e s aeeas 75
CWEENVINE  cious susnsmemny s SREREms SRR SHe 76
TEBOHRR s viorssrann wnms 20 pamin s sFwmeems smoHRss FRaEs 76
ALERGIE UDETT .. ... o vommnmii memmmons vew smoms vevna 77

Co je to alergie? / Rizikové faktory pro rozvoj alergického onemocnéni / Jak
pozndme alergii na bilkovinu kravského mléka (BKM)? / Jak vafit ditéti,
které je ohrozené alergii?

Vhodné potraviny (jen ziidka vyvolavaji alergické reakce) .......... 80

(8)



Nevhodn€ POLIVIRY & cvcinm soms sssimmmsss womsmmiss S s s emms 80

RECOPIF i wvinsow it S i st s B Soramiiiis e 81
Pryni mrkviCkove Pyré  oq s e <88 Svmie el s8R vhenl avs vilens 81
Brambor s brokolici ... ... . . 81
Krilik se §pendtem a bramborami .......... ... ... ... ... 81
Kute nazeleNinG o unsn oo Sam s Iy s Svesiies Te T 81
Teleci s hraSkem aryzi ......... ... ..., 31
Brokolicovd polevka: .. son smmun s swmns s smvemis s om e 81
Rvétakova polevka s e¥2l =+ von s son S i BRmnei s sy 32
Mrkvové pyré svlockami .. ... .. o oo 82
JABICEAATTIC o wommwmvmirs s semsvsm son simmms 98 7008 wA0E HEFATERET 82
Ovoeny NAKYD = casimasn o3 vrems auh SNER 008 REETE S9E 0enE o 82
Bramboracky ........ ... 82

V éem se list postup a vyiiva u ditéte s jiz prokdzanow alergii na bilkovinu
kravského mléka?

SNIDANE A SVACINY SKOLNICH DETI .................. 85

RECEPLY v wvnvwnn srvamiwia it 0w s s sdisind e ol 9 S0 0k a0 o 86
Obilninovd snidané
MUsli L. 87
KeHsKE PAlAETRKY - comimmmsn wnmmmminns savammmns was smmme s o s 88
Melicharovy placky: cween sin wvmms shaission Sas DEsgs &5 By 1% 88
JahlovakaSe . .. ..o e 88
RrOpRova-KaSE s coummmmme s s s was Sesiss s SEEEss 88
PohanEOVEKASE ouoommmmn wmia e saraasikn S8 S i s 2 89
RyZovd snidané
RyZové livanecky .. ...t 89
OVGERA TR oo v Wit Summme 9 Sss wos usms 37 o e sy 39
RYZoVE RS iy praannih duie soveing Sssissi; S8 ST S nas 2 89
Ovocny snidatiovy kus-kus ... ... 90
Koldce a muffiny
Bantiilony ROlEE v wonen wnswmmn e anmse vw Sases S8 S 90
Cokalidond kolillr: i son o s et oo WeRE o e o 90
Pt ea o e NEDICRIC .. i e e mmsmmtioniy wwsomssiionsne messianpes 91
DIAIONE TETY v v wosmmans anes. st 410 SRANES WU DRARIA SIS 91
Tratohove MUY commm von MWPEEUE KIDRATE GHRNEAEE HHeRss 91
Jabledné bochanky . ... ...t e 92

(9)



Ovocné saldty

ORNBERTSBIAE & wemmmmms s ommomm w66 TEmRROHGE SHsEREm Fe s 92
Ovocny saldt s bandnovou zédlivkou .. .......oviviiiin it 92
Smetamovy ovoentsalat . ciscseni Sin SR s WG ST Do 92
JogtictovaA:babavka STHAHMANIL o s svemimse s swemsmmms s 93
Slané peceni
Ovesné slane muffiny: o soesnens iss aneins v s o6 Sum ok 93
Surove MRy SV IOERAM s ormmore wsmnumere s o wv smomesim 93
Pomazdnky
Pazitkovd pomazdnkay ui svgienn Seaiens R eng S50 B0aue i 94
RedkviCkové MASIo . ..ottt e e 94
BSOSV SBIBEIY s snn conmimmein soimavmsen 46 SEme N 94
Porkova pomazinka i suwaiee deian SV e L e g 94
SYrovA pomazanki . . ... cowmm e seemeene s s s v 94
MERGEVERRTENERT o v sevensrm s wpenie i s v weis e v 94
Leletova st Sunkon; s pomerins Svmneie T et R uReD S 95
Fale3nd humrova . ...t vviit et e tiit e s ceee e e e antees 95
MESBVA DOMATANRA. «» oos vomvm wor s i mssmamne s L 95
SOUNESRUSTIRT cas s o s Swasmam Vs i QR e ds 95
Kutecl s tvarohem i oo sven 560 Gouin o9 o i 3is oo s 95
Budapie$iska pomiazanka .. wrw sime s v smosenens s sanmims g 95
KeadlBHoVASTEHCHOW & oo s o s sersie s dms s wsm 95
Prozdova pomazanka :: vaaes ses ssmvmem srnmeans v cemea i 95
PITNY REZIM A PITI U DETI VUBEC .................... 97

Pro¢ pravé piti déti je hlavnim tématem maminek na piskovistich nebo v cekdr-
ndch a ordinacich détského lékave? / Jak pozndlte, Ze ditéti chybi tekutiny? /
Casty dotaz maminek je, kolik dité v jakém véku md vypit tekutin za den? /
Jaké ndpoje fsou pro déti vhodne? / Vhodné ndpoje pro déti / Nevhodné nd-
poje pro déti / Pro kojence a batolata

ReceptV-csim 155 550000 196m b e s v Va0 ST S50 e s 102
Sipkovy ¢aj s pOmerancovou SAVOL . ... .ovvveeneeee e, 102
Meduiikovy Zajs JaBIKY « oo i s awn s swsseimm s 102
Mitovy ¢aj s citronovou minerdlkou .........coviiiiii i 103
Caj z lesnich plodii s rybizovou SAVOU .. .. ..vvvre i 103
Ovacna howle's bareviFiledy . commmems s peswmmms s 103
Jind A8k howle v semevans suer e pmee a seER e 103

(10)



DIESKE PIVO 1 oivimn wws sismmomi s smienimaciie S0 massien mica s s W 103

CETERE O PR . covmumimes sasmmams wsaemsss (s amEss U 2 104
Détska-caipiring sy srssre vatnanh i oNs TeTEsE sias 104
Détské Sampanské ... ... ... .. 104
LUSNTROBYIRS o vion smmmm i s ais s SossmmnG s 104
NERVONF IS svmson v samvizians PURReEss oYARIERS SYRRISHE TR 104
NAPOJ ZdyN€ . ..o 104
Bezinkovd HBIONAda! o cemmowsn soiems cwn e swamees e 105
RybiZovi grenadifid cws sovsms s soamsn i sivaii oos sy o v 105
Malinova IAva . . . ..ot 105
Zeleninové stdvy
MEEVOVE B DOIETALIEENT v s ae IUmamsammen D sams 105
Rajéatova sicittomeny oo s Ss i s 500 saeai s dames sus e 105
Okurkova s JOQUITEIM ... oottt et 105

BETSKEOSEAVE ; jusvrons svh 15005 550 BOHEH DONEH Gl 107
Ukoly

RECEPIY oo o s v soiimmens 55 omiois €05 SN S e S s 110
Slané pohostént
Détské minipizzy —8Sneci ... 110
SIENE BOABOOKY s s oo ammn s 5w Gsiem e & soss 5 110
PREBRBEL v wrnian s wnase S SRR R SRS SR RS 110
Masove kulitky s s svais ol Sdesn o0l Sy SO0 DRaE e g 110
Ricottové kulicky .. ... 111
RyBEPaSIRAL: o rass snmmme o nmmss sy ssemome S amesi e 111
Kureci hadi s ara§idovou omackou .......... ... ... ... ..., 111
Kurfeci MUGELY .. ..ottt 112
SYEOVEIYEHIKS, o v smsimsionin susiss s SESHNEaE M0G0 Wi 112
Zeleninove JednoBubky oo umamn s mosanms swaiEGnG w 112
Zavitkyz pitta:chleba o svo i s svis sin gonavens svnanens e 112
Plnéndveka ... ... ... ... 113
Palac¢inkova roldda se syrovoundplni .................... ... .. 113
Teplé toasnky se-Sunkol sansiess oansiens o S S WREEE S5 113
Rajcatové babovicky s mozzarelou ... ... 114
MAICPIEIN w0 svoasomn st oo ey e BSOS B SIsm bk s 114
SNSRI oo s ims SRswRmae Fass SRR S RS 3 114
OvesntEmutBny v ooe ia 0res v Siem v FieT a0 e e 8 115

(11)



Sladké pohosténi

Baninovy kold€ <5 cuns bon s a0 s » o (S s A e 115
TGyl le < NS = S S — 115
CokblEaoTe SUESHERIBEAYS = cvuron som swmmsm vt sxsssmens wwsmiess 116
Kukutitne houdky oo o0 wvainnms soaiiims mop e s Dot 116
RYIOVE ITRY o oo sovmmaniivn St i sl s il e 116
JoDlEEHEAOTIRY cumemn b sk wimewe sem VS G R 116
SladkeSplzy o e o shaimeein Sresidi e SR . EReToRE 117
BB o viees socimioes miie oonimnmiin ssoSTRER s wnl osines wed SiMvane e 117
IVINBKR s s soionmns aroms wril@yaoR 40029 $A0TR0cA “C0S SEOSEIEERINH o ARG DT 117
JOoUrtoNE KOSUERY < o vy newEren sRREER BRSPS SEN 117
Karamely z ara§idovéhomadsla . . ................... i e 118
Zelatinové bonbony s piekvapenim . ......... ool 118
Ndpoje
Fondiky
POk OVE FoTNR v cor mmmnt foi Sy sy TPt S i 119
Karamielove Fordue ; cou v v smsssem ol aussiimms wasimoe e 119
Ciokolddong fondue:s svy cumvs o mvaeiv Svnbom Sve susE g 119
Pomietantove TomaUe! o wumme mmn sopomn v ssrssmmsms s gl i 119
GRILOVANI A JINA HODOVANI MIMO DUM ............ 121
Desatero ke zdravéj§imu grilovani . .................. 0000 inn, 122
RECEPET ' sioi60 sonioimisioss sy Srecemans Kimsn SERtomsos HISGn IR wiei Sy aot o 123
Marinddy
Bylinkova marindda: son s S0 Sneiei vas el s iteadan s 124
Citrusovdmarindda . ... ...... ..ot 124
VUInWerZalniomanindda .. coonn s somme o srommeeing v s v 124
Indickd Maringda; o ceos svas sen seas BE PR R GEVERRER B 124
Marinddana SKOPOVE' .. .. v vow soemnis coin Siinin o e e s b 124
BBV TATINANA & o s oin wrmmn 0 seEvATHEEY SeeeTe Hu 124
RYDESPIZY  comnsionn e mmvemn oei wama o55 Savees &k sy Ses aws 125
AVORAHOVE OOVACKD & ioy svnse SvARH o IRRRNENE MEeYEEE a 125
Koktejlova omacka . ... .. ...ttt it 125
Grilovany plnény pstruh s listovym saldtem . ................... 125
Bareviné masove SPIZY! o sosme sun gaiey o e sva Euees e 126
Kureci hadi s araSidovym dipem . ......... ... ... ... ........ 126
Plnéné pecene Drambory ... - sesins oms sims smwsis s siseen s 126
Jogurtovd Cesnekova Bapll v v as cuns v e seaeaes s 127

(12)



L tEninOVETIAPIE oo sovi smsmimsn wine ssmnsme eomim wsmmons asue soaymsonnecs 127
TOBRAkovE BAPHY. o wnsiinues i i s60 semms yace s 127
Paprikovd nApIf: s cais o s bl die bane W SR Ve R SRTET s 127
RedkvIiEKOVY SAlAt . . .vvvvve ittt teeii e 127
Dioniael Babo it eV EhIES oo wnwmn wsmamen wemenn aumvs o 128
Doniici RouStely «u o s e s e samnsoes swsmeeiG 8 128
RyDIZOVE AT . . vovis mmos mommmismm v sioumisss s sovin oo, 408w 010 SR8 16 129
O OVE AR oo miwio simons somm: spssviss witss s e mime. BInsUsTeonionm. i 130
SIAARAOMATRE  rvevni soswimvanin woks FRR G SRR AT TR S W 130
SmetanovP Al i caim e s G e v e e e 130
Zeleny Rariidip! wo cue soowimmmimn siwe wonimisi wmmommmans somsmecnn v g 130
Jogtrtovy AP STROUL: «urwmu v wiv: s s s S S s 130
Holticon dib .o0c s vin iR vid Feiy s e sse ivori sy 130
ONACEAE OWIBOEYIR «ocvsmomsoie mmimmnsimasermssiis s bt O S 28 131
Dip z burskych offSkl ... o vvivvivn s s e e ses sn s o 131
Tvarohovy dipsbazalkou ........cvvuenieiicniiiieiininnes 131
Kavidrov dip ... ..ot 131
PArMEZHNOVT QD 0 e aiaine s ivasississos s atissad i 50 a2 006 B 88 8 131
Plkanttl @ip znlvy e s e i imsasi s Svssam 55 S 131
TomatovyFiip: (SA188) .o.vcomim ramesnsims vt smnsns bb sl 131
PADTIKOVE OMIATKE o vmmwann sowsismmmm ans wiwismsmie, ais v rssamoanis wsmnonsn s, mn 132
Avokddovd omacka sfefichou .......oocoviiiiiiiiiiiiiinn 132
LAkovE Pesto . oo stdnis i side s s O Wan oot e 0SS VAT 05 132
Nyni néco pro zastance grilované zeleniny ...................... 132
Bazalkove PESto . o wuisieso: e sievsin ammsie s = eremmm e oo sm o 133
TYmEnovy Kuskus ouive iveeis sbemmvas v s s sewneis 133
GriOVADA POIEHIE |.oone oo smmme oo pbm st dos s an i 20800 7 133
PInShi& griloVABE TAITE" oo wrs wiupmmm miscsissmim s o s asers ams ms e miie 420 133
Grilované kukafitn€ klasy .. . vavswamasmanvas s e b aai i 134
Plnéné grilované houby . . swsivi siveiiveas bav Eein dos s o 134
Grilovand cuketa a lilek s pikantni ¢epickou ................... 134
Pinéné grilovan& papiiky o vwem e van siass o ommems v 134
Néco:sladkého Da:ZaVeE ) sl Dy Rmss s ma maised v 135
Grilované bandny .........covnvverniirnrenrrncerieereniis 135
OVOCTEEPIZY  ocoerscomis s msssin o s s aen e oo Ao s 0 135
OpEkand JAbIKR i o iamisn s warsnrerasi s @swm #iws s e i 135
Exotickd Boly <. vovavens drainws s e niissisiias 136
PInéné nektarinkyablumy ....... ... ... 136

(13)



NECO O VYZIVE A KREVNICH SKUPINACH ............. 137

MYTY, POVERY A NEJCASTEJSI DOTAZY ................ 147
Houby v détské viEIVE . ... ... 00t nenivivin i invvernonnenns 147
Déti, brambory a Branolky . . ..owx vwvwwsn soein e s s sswien 148
OvoceazelemIDa « cupn v s 5 ava 58 S ame v Baiia o3 Daeed 149
Kecupy, hoicice ajiné pochutiny .. ........................... 150

PORACEKEORP  cooumsmmn v s som e s@maimes s e 150
Mléko a mIéEné vrobky : o cawns s s oo dwass g awaii 150
Cereilie, zdrava vyzZiva? .. ........... ... 0iiiinnrnnn.nn 151
Alternativni stravovdni ajehorizika . .. ... ..o i ven oo, 152
STRASAK ZVANY BOKAF ... iiice con nomel st hmsinsie noms 153
Eiteratura:: ciais i o o i N aueu B e TaaRen et 157

34N



