Ohsatfi

STRAVA DOJCATA

Zaciatok zaradovania nemlieCnych

prikrmov 4
Druhy nemlieCnych prikrmov a ich

postupné zaradovanie 5
Vyziva v 7. - 9. mesiaci zivota 6
Vyziva v 10. - 11. mesiaci Zivota 6
Potraviny nevhodné

vo veku 7-12 mesiacov 7
Desat pravidel pri zavadzani nemlie¢nych

prikrmov do stravy dojcata 7

SPRAVNA VYZIVA DOJCATA

Priprava stravy

Vybavenie kuchyne

Sterilizovanie riadu

Odporucané mnozstvo potravin

Potraviny vhodné pre deti

Co by sme dietatu nemali podavat 1
Rizikové potraviny 1
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VYZIVA DIETATA PO DOVRSENI 1. ROKU

Stravovanie pri rodinnom stole 12
RECEPTY

NemlieCne prikrmy pre dojCata 14
Zeleninové prikrmy 16
Ovocné prikrmy 18
KaSe 20

MlieCne kaSe 30

Prikrmy zo zemiakov, s masom
a vajcom 36
Prikrmy zo zemiakov 38
Prikrmy s masom 44
Prikrmy s vajcom 50

VYZIVA BATOLATA

Ako zostavit jedalny listok 54
Ranajky 54
Desiata 55
Obed 55
Olovrant 56
VecCera 57
Pitny rezim 57
RECEPTY
Polievky, aj ako hlavné jedlo 58
Hlavné jedla 72
Hydina 74
Ryby 78
Kralik 82
Hovadzie a brav€ové maso 86
Z jedného hrnca 95
Bezmasité jedla 100
slané 102
sladké 112
Prilohy 116
zékladné 118
zeleninoveé 124
Salaty 128
Studena kuchyna 136
Mucniky, pecivo, dezerty 142
Slavnostné jedla 154
Zoznam receptov podla kapitol 164

Poznamka: Pri vypocte potrebnych prisad
uvadzame v niektorych pripadoch ich mnozstvo
tiez v pomocnej objemovej ¢i hmotnostnej miere
(lyZicka, lyZica, hrst, hrn¢ek, pohara pod.). PoméZze
vam to urychlit pripravujedla. Skuto€né mnoZzstvo
jednotlivych prisad moZzete dalej upravovat podla
vlastnych skusenostiz pripravy jedla a podla
reakcie kfimeného dietata.
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