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Nutritious meals made easy

Quite often mothers are confused by the
overwhelming amount of information available
regarding the introduction of solid foods into a
baby's diet. Furthermore, parents get frustrated
when babies just spit out the food prepared for
them. Perhaps as parents we need to understand
how babies grow and why they behave the way
they do!

Philips AVENT has developed this booklet in
cooperation with Judy More, Paediatric Dietician,
and Dr Gillian Harris, Consultant Clinical
Psychologist, to offer parents professional advice
on weaning and how to prepare nutritious meals
for their babies.

Judy More is a registered Dietician
and Nutritionist who specialises

in childhood nutrition. She is

. a member of both the British
Dietetic Association and the
Nutrition Society. She set up her
Child-Nutrition consultancy after
many vears of experience working as a paediatric
dietician in NHS (National Health Service)
hospitals and community trusts. Judy has wide
experience of all paediatric nutritional problems
and now has a London practice where she sees
parents and children for individual consultations.

Dr Gillian Harris is a Senior
Lecturer and Consultant Clinical
Psychologist at The Children's
Hospital in Birmingham. Her

. research expertise is world-
renowned and lies in the field
of child feeding behaviour

and appetite regulation, including infancy and
attachment. Her research includes both clinical
and non-clinical populations looking

D

at the acquisition of taste and food preferences
in the first years of life, the factors affecting
appetite regulation, the development of food
categorization in the early years, and the
interaction between child temperament,
parental management style and food (fussiness).

This booklet includes useful information and
professional advice about the different stages of
weaning, followed by meal planner examples and
appropriate recipes for each stage of weaning. In
addition, each recipe has been developed using
this product and with the help of Judy More

to ensure that the result is nutritionally rich.

The Philips AVENT Combined Steamer and
Blender gently steams fruits, vegetables, fish
and meat. It
also blends
your cooked
ingredients to
the consistency
that most suits
your baby's
need, to make
a healthy,
wholesome
baby meal
simply and
quickly!
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@ Starting weaning your baby

[t is truly rewarding for any parent to see how
quickly their tiny newborn grows and develops
into a happy, healthy baby. Good nutrition is vital
for the healthy growth and happiness of your
baby. Breast milk is the ideal first food, containing
all the natural nutritional content that is specific
to babies’ needs. Infant formula too has its place
as an alternative for when breastfeeding is not
possible. Generally, after the first month of life,
infants gain an average of 0.5 to 1 kilogram a
month for the first six months. Beyond this stage,
a combination of both milk and solid foods is
required to promote growth whilst infants gain
approximately 0.5 kilogram in weight per month.

At around 4-6 months, babies begin to sit up with
support, are able to control their heads and often
put anything that they can find into their mouths.
At this stage they may seem less satisfied with
the milk that they are given and more conscious
and curious of adult eating habits, especially those
of their parents. This is an indication that they are
now ready to start eating solid foods themselves,
which complements the milk that they are given,
with the added benefit of providing even more
nutrients. This is a very exciting phase for infants
as they can experiment and learn to enjoy new
and different tastes you offer them.

[t is true that all babies grow and develop
differently. Many are happy to wait until 6 months
to begin weaning, however others may seem to
be ready before that time. Four months or 17
weeks is the earliest age that you should consider
beginning to wean your baby. For further advice it
would be advisable to consult your health visitor
or local doctor.

When your baby is ready, you will want to make
the first solid foods from fresh ingredients, so that
food nutrients remain as intact as possible. Buying
and preparing foods yourself is the best way of

ensuring this because you know exactly what
your baby is eating. The foods you buy and how
they are stored, prepared and cooked will affect
their nutritional content. It is important to buy
fresh ingredients, to store them according to any
given instructions and to prepare them on

a clean surface.

Steaming is one of the best cooking methods
that helps to preserve flavours. Steaming with
the unique Philips AVENT Combined Steamer
and Blender helps to retain essential nutrients
because the juices that are released from

the food during the steaming phase are
retained for mixing back into the
food during the blending phase.
In this way, as many nutrients
as possible are retained
in the food in order to
provide a healthy diet.

As you know, there are
many reliable sources of
information on weaning,
such as baby clinics,
doctor’s surgeries and
online web-sites that can
help you to decide when
your baby is ready to
start weaning and

move from one stage

to the next.

Enjoy this special stage
in your baby’s lifel

M\

Judy More, Freelance
Paediatric Dietician,
www.child-nutrition.co.uk

General professional recommendations D

* Always store food safely and adhere to use-by
dates. Prepare food in a clean kitchen with clean
utensils and bowls for optimum hygiene.Wash
hands before food preparation, and baby's hands
before feeding.

All fruits and vegetables should be carefully
washed before use. Some need peeling.

Salt should not be added to foods for babies
—try using herbs or mild spices as you would

in your usual family recipes to make the foods
tastier for your baby.

Sugar should not be added unless a very small
amount is added to tart fruit to make it palatable.
Baby food should be cooked thoroughly until
piping hot and allowed to cool before serving.
Microwaving heats foods unevenly and can
cause hotspots which may scald your baby. Make
sure any food you warm up this way is ~
mixed thoroughly and left to cool before
serving. Use the Philips AVENT Bottle (& =
and Baby Food Warmer to heat your
baby’s food safely and evenly.

Never re-heat your baby's g

\

food more than once. | —-— j Ci
* Most freshly cooked '\i —

foods can be stored in the =

refrigerator for up to 24 hours. =

Preparing batches and freezing them in ice

cube trays or food containers, such asVIA Cups,
can save you lots of time!l VIA Cups are sterile,
stackable and can easily be written on with the
name of the food and the date prepared. Check
your freezer's instructions to find out how

long you can store baby food safely. It is usually
between 1 and 3 months.

Do not refreeze food after it has been thawed.
Some foods, such as raw shellfish, liver; soft
unpasteurised cheeses and honey, are not
suitable for babies under 12 months. Eggs should
always be well cooked. Always check with your
health visitor if you are unsure.

* If there is a family history of allergy, exclusive

breastfeeding to 6 months is strongly
recommended. Continue breastfeeding during
the weaning stage and, when you introduce foods
that can cause allergies, such as milk, eggs, wheat,
nuts, seeds, fish and shellfish, do so one at a time.

* The stage by stage meal planners are examples
of a balanced meal plan with a variety of foods.
Adapt these to use seasonal fruit and vegetables
and your family foods. Generally, sweet potato
can be replaced with potato and you can use
any root vegetables in place of carrot.

Guidelines for best results

* The quantities stated in the recipes usually provide
you with enough food to serve and some left over
to store or freeze. Adapt the quantities stated to
suit your needs, but remember that the steaming
times will vary according to the quantity of food
in the jar Check the instructions for use for the
approximate steaming times for different foods.
The final consistency of the food also depends
on the nature and quantity of the ingredients.To
reach the desired consistency, add some of the
usual baby milk or water to thin it down or add
some baby rice or drain some of the cooking
water before blending to thicken it.

All final quantities are indicative and can vary
depending on the nature of the ingredients

and cooking time.

* The number of portions stated in the recipes
provided below is only an approximation.
Appetite and growth vary from baby to baby,

as does the required portion size.

The recipes’ photographic guide is aimed to
provide you with a quick visual reference for
cooking with your Combined Steamer Blender.
When using the product for the first times you
are advised to refer to the full recipes’ instructions.
Disclaimer: These recipes have been carefully selected by
nutritional experts like Judy and Gillian. If in doubt, particularly

in cases of known or suspected allergies to certain foods,
please consult your doctor or health visitor as appropriate.
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@ COAEPHKAHVIE crparm

/Aerkoe NpuMroToBAeHne 3A0pOBOM MULLU 15
HaunHaem oTAyvaTh pebeHka oT rpyau 16
O6wwme npodeccroHarbHble pEKOMEHAALMU 17
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/\erkoe nNpuroToBAEHME

OueHb YaCTO MaMbl MPUXOAAT B 3aMELLIATEABCTBO
13-32 HEBEPOSITHOrO KOAMYECTBA MHGOPMALMK,
KacaloLLEeNCs BBEAEHWA TBEPAOM MM B PaLIMOH
pebeHka. boaee Toro, poaUTEAM paccTpanBaioTCs,
KOTAQ AETY BBIMAEBBIBAIOT MULLLY, KOTOPYIO AAS HUX
roTOBAT. HaBepHOE, Kak POANTEAAM Ham CAEAYET
MOHWMMATb, KaK AE€TU PACTyT U MOYEMY OHU BEAYT
cebs MMeHHO Tax!

KomnaHus Philips AVENT paspaboTana 3Ty
GpoLiopy npu coTpyaHudectee ¢ Axyam Mop,
AETCKVM AVETOAOTOM, 1 AOKTOPOM ADKMAAMAH
Xappuc, KOHCYABTUPYIOLLMM KAMHUYECKM
MCUXOAOTOM, YTODBI AATb POAUTEAAM
NpodeCccoHaAbHbIE COBETbI MO OTAYYEHMIO OT
TPYAM M MOATOTOBKE MUTATEABHOM MULLN AAS AETEN.

Axyan Mop — AUNAOMUPOBaHHbI
AMETOAOT, CMELMAAM3MPYIOLLMIACA
Ha BOMPOCAax AETCKOrO MWTaHWs.
OHa sasieTcs YreHoM BpurTaHckol
accoumalmm AMETOAOTOB

1 OblLecTsa No BOMpOCam
mTaHus. AXKyAn CO3AaAa CBOIO
KOHCYAbTaLMIO NO BOMPOCaM
AETCKOro NMuTaHus, paboTas B KOTOPOW OHa
MPUMEHSIET CBOM MHOFOAETHMIA OMbIT PaboThl
AETCKUM AMETOAOTOM B BoAbHMUAX NHS
(TocyAapCTBEHHOM CAYXKObI 3APABOOXPAHEHMST) 1
obuiecTBeHHbIX GOHAAX. AKYAN OBAGAGET GOraThbiM
OMbITOM B peLleHMn ABbIX MPOBAEM AETCKOrO
MUTaHUs U Cetdac MPakTUKYeT B AOHAOHE,
BCTPEYasiCh C POAUTEAIMU U AETbMM

AN POBEAEHMS MEPCOHAABHBIX KOHCYABTALIMI.

AokTop AxuaaunaH Xappuc

— CTapLMi MpenoAaBaTeAb

1 KOHCYABTUPYIOLLMIA
KAMHWYECKMIM NMCUXOAOT ASTCKOM
60ABHMLIbI B BripmuHreme. Ee
MCCAEAOBATEABCKIE PabOTHI
M3BECTHbI BO BCEM MUPE U
KacaloTcA MULLEBOro NMOBEACHMA
1 PEryAvVpoBaHUsa anneTuTa AeTeN, BKAIoYas
PYAHOM 1 rpaHuyaLLmMiA € rpyAHbIM BospacT. Ee
MCCAEAOBaHUA BKAIOYAIOT B cebs HabAloaeHMe

3A0POBOM MULLM

3a rpynnamu AETen Kak B KAMHUYECKIX, Tak U1 B
HEKAMHNYECKMX YCAOBMAX MPK GOPMUPOBaHUM
BKyCa W MPEAMOYTEHUI B €AE B MEPBble

FOABI U3HM, U3yUeHVe $paKTOPOB, BAUSIOLLMX
Ha peryAMpoBaHue anneTuTa, passuTue
KaTeropusaLmn MUY B PaHHUE TOAbI XU3HM,
a TaKKe M3ydeHUe B3aUMOAEWCTBUS MEXAY
TeMnepameHTOM pebeHKa, POAUTEABCKIM
CTUAEM YNPaBACHUA 1 MUTAHUEM.

AaHHas 6poLLiopa COAEPXKUT MNOAE3HYIO
MHPOPMALIMIO 1 MPOPECCUOHAABHBIE COBETBI
O PasAVMYHBIX 3Tarax OTAYYEeHUs OT rPyAM, a
TalKe NPVUMEPBI NMAAHOB MUTAHWS 1 PELIEMTBI,
NOAXOASLLME AAA KXKAOTO 3Tana. [pu

3TOM KKAbIM peLienT ObiA pa3paboTaH ¢
MCNOAB30BaHEM BAEHAEPa-NapOBapKK 1 C
YHETOM peromeHAaLmin Axyamn Mop, 4Tobbl
rapaHTUpOBaTb, YTO MPUFOTOBAEHHAS MMLLA
ByaeT boraTa NUTaTEABHBIMM BELLECTBAMM.

YHVBEPCaAbHbIN
6AeHAEp-NapoBapka
Philips AVENT
6epeXKHO roToBuT
Ha napy ¢pyKTbl, —
OBOLLM, PbIBY 1 3
msco. OH Takke
CMeluMBaeT Bce
MPUrOTOBAEHHbIE
UHTPEAMEHTBI AO
KOHCUCTEHLM,
KoTopas
Hambonee
MOAXOAWT AAA
HY>KA BalLero
pebeHka, YTo
NO3BOASIET BaM
MPUroTOBKT,
3A0POBYIO,
NOAE3HYIO

At peberka
€Ay NpoCTo U

6eicTpo! AVENT
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@ HaumHaeM OoTAyYaTb pebeHKa OT rpyAm

HacTosiwas Harpaaa AA AKOOTO poanTEAs

— BUAETb, KaK BbICTPO WX KPOLLKa-HOBOPOKAEHHbIM
pacTeT W NPeBPaLLAETCA B CHACTAMBOIO M 3A0POBOrO
pebeHka. Xopoluee NTaHne K13HEHHO HEOOXOANMO
AASI 3AOPOBOTO POCTa M CHACTbA Balero pebeHka.
MaTepUHCKOe MOAOKO — 3TO MAEaAbHas MepBas
MMILLA, COAEPXKALLAS BCE HATYPAABHBIE MUTATEABHbIE
BELLECTBA, KOTOPLIE OCOBEHHO HYMHbI AETSAM.
AeTCKre CMecu ABASIOTCS aAbTEPHATUBON
MaTEPHHCKOMY MOAOKY B TEX CAYUasix, KOrAd
rPyAHOE BCKapMAMBaHWE HEBO3MOXKHO. B cpeaHem,
NOCAE MEPBOro MeCsLI XKU3HW MAAAEHLIbI HAUMHAIOT
HabupaTb NpubAnsmnTersHo oT 0,5 A0 1 Knaorpamma
B MECALL B TEYEHME NMEPBBIX LECTH MECALIEB YKM3HM.
Mocae 3TOro 3Tana HEOGXOAMMO COBMELLIEHME
MOAOKA M TBEPAOW MULLM, YTOOLI MOAAEPIKUBATD
pocT pebeHKa, Moka elle oH HabupaeT B Bece o 0,5
KMAOrpaMMa B MecsLl,

B Bo3pacTe 4-6 MecALEB AETU HAUMHAIOT CUAETD

C NOAAEPKKOW, MOTYT KOHTPOAVMPOBATb MOAOBY 1
OBbIYHO TAHYT B POT BCE, YTO MOTYT HainTu. B aToT
NEPUOA MOXKET MOKa3aTbCs, YTO MM HE XBAaTAET TOro
MOAOKa, KOTOPOE MM AQIOT, OHW HaUMHAIOT MOHMMATb
Y MHTEPECOBATHCSA MPUBbIYHBIM PALIIOHOM B3POCAbIX,
OCOBEHHO POAMTEAEN. DTO 3HaK TOrO, YTO Ceuac
OHU YIKE rOTOBbI K TOMY, UTOObI CamuM HauaTb

€CTb TBEPAYIO MULLY B AOBABAEHME K MOAOKY, UTO
obecneunT 1M eLle BOAbLIE MUTATEALHbBIX BELLECTB.
DTO O4eHb BOAHYIOLLMI 3Tan B »KM3HW pebeHKa, Tak
KaK B 3TO BpeMsl OH MPOBYeT W yUUTCs ALOUTH HOBbIE
pasHoobpasHble BKYCbl, KOTOPbIE Bbl MY MPEAAAraeTe.

KoHeuHo, Bce AETU pacTyT U pa3BMBaIOTCA Mo-
pa3HoMy. OAHUX MOXHO HE OTHUMATb OT FPYAMN AO
6 MECALEB, TOrAa Kak APYrne MOryT ObTb roTOBbI K
3TOMY ellie AO 3TOro BO3pacTa. YeTuipe MecsLa MAn
17 HeAeAb — 3TO CaMblit PaHHUIA BO3PACT, B KOTOPOM
MOXHO HauYMHaTh OTHWMMATb pebeHka OT rpyAn. Aas
MOAYHEHNA AQABHEMLLMX PEKOMEHAALINI CAEAYET
MPOKOHCYALTMPOBATLCA C BALLMM MEANATPOM.

Koraa Bal pebeHoK ByAET roToB K BBEAEHMIO
MPVKOPMa, BaM 3aX04ETCs FOTOBUTH AAT HETO
NEPBYIO TBEPAYIO MULLY U3 CBEXKUX MPOAYKTOB, YTOObI
COXPaHUTb B HWX KaK MOXHO BGOAbLLIE MOAE3HBIX U
MMTaTEAbHbIX BeLLeCTB. AyuLlmi cnocob A0bMTbCA

3TOro — MOKYMaTb M FOTOBUTb MULLY CAMOCTOSTEABHO,
TaK Kak Toraa Bbl ByA€TE TOUHO 3HATb, UTO

MMEHHO eCT Ball pebeHOK. To, Kak XpPaHMAMCh,
00pabaTbiBaAMCh U FOTOBUAKCH MPOAYKTI, KOTOPbIE
Bbl MOKYMaeTe, BAVSIET Ha WX NMUTaTeAbHOCTb. OueHb
B)KHO MOKYMaTb CBEXME MHIPEAMEHTbI, XPaHWTb

X B COOTBETCTBUM CO BCEMM PEKOMEHAALIVAMM 1
FOTOBMUTb Ha YNCTOWM MOBEPXHOCTY,

[pUroTOBAEHME Ha Mapy — OAMH 13 AYULLIMX
CNoCco6OB MPUFOTOBAEHMS, MO3BOAAIOLLINIA COXPaHATD
BKYC MPOAYKTOB. [ 1pUroToBAEHME NPOAYKTOB Ha
napy C MCMOAb30BaHNEM YHMBEPCaALHOTO BAaeHAEPa-
naposapku Philips AVENT nomoraeT coxpaHuTb
HEOBXOAVMbIE MUTaTeAbHbIE BellecTBa baaroaaps
TOMY, YTO COKM, BIAGAAEMBIE MPOAYKTaMM B
npoLiecce NPUroTOBAEHUS Ha Mapy, YAEPXUBAIOTCA,
a 3aTem CHOBa NepPeMELLMBAIOTCA C MULLEN Ha

3Tane obpaboTkM B BAeHAEPE.
Taknm obpasom B nuie
COXPAHAETCA MaKCUMAABHO
BO3MOXHOE KOAUYECTBO
MUTATEABHBIX BELLECTB, YTO
no3BsoAdeT obecneynTs
pebeHKy 3A0POBOE MUTAHME.

Kak Bbl 3HaeTe, cylecTsyeT
MHOMO HaAEXKHbIX
MCTOUHMKOB MHGOPMaLN

06 OTAYYeHMM pebeHKa oT
TPYAM, 9TO, HanpyMep, AETCKUE
MOAVKAMHMKM, PEKOMEHAALIMM
Bpaya, Be6-CaiThl, KOTOPbIE
MOTYT MOMOUb Bam PELUMTD,
Koraa pebeHoK roToB

K BBEAEHMIO MPWKOPMa,

a TakKe KOrAa CAeAyeT
NEePEXOAUTL OT OAHOTO
3Tana K Apyromy.

HacraamTech 3Tim
0COBEHHbIM 3TanoMm

XU3HM Ballero pebeHkal
Axxyan Mop, HezaBUCHUMBIi

AETCKMI1 AUETOAOT,
www.child-nutrition.co.uk

Obuwme npodeccnoHarbHble pekomeHaaumy @

* Bceraa xpaHuTe NpoAYKTbl HAAAEKALLMM OOPa3oM,
COBAIOAAS CPOKM FOAHOCTU. AN 0becnedeHiis
ONTUMAABHOTO YPOBHS MMIMEHBI FOTOBBTE MKLLY Ha
YMCTOM KyxHE, MCMOAB3YS YNCTYIO MocyAy. MoliTe
PYKU NepeA HaYaAOM MPUrOTOBAEHWA MULLM, @ TakKe
PYKW pebeHKy nepea HA4aAOM KOPMAEHUA.

Bce oBoww 1 GpyKThl Nepea ynoTpebaeHMem creayeT
TWATEABHO MbiTh. HeKoTopble 13 HIX HYXKHO YMCTUTD.
B AeTckylo nuLy He caeayeT A0DaBASTL COAb

— NOMNpoBYITE UCMOAL30BATbL TPaBbl A MSTKIE CELN,
4TOObI CAEAATD MWLy Ballero pebeHka BKycHee.

He creayeT A00aBAAT caxap, Avllb HEDOAbLLIOE ero
KOAMYECTBO MOXET DOblTb AOBABAEHO, YTODLI CAEAATD
BKyCHEe KMCAbIE PYKTHI.

A\ETCKOE MTaHWE CAEAYET TLATEASHO FOTOBUTH AO O4eHb
FOPsAYEro COCTOSHMIA, @ 3aTEM OCTY)KaTb NEPEA MOAAUEN.
MLa B MUKPOBOAHOBO Meum HarpeBaeTca
HEpPaBHOMEPHO, NO3ITOMY PEGEHOK MOXKET €10 OBKeEUbCA.
AiobyIo eay, KOTOPYIO Bbl MOAOrPEBAETE TakiM 06Pa3oM,
CAEAYET TLATEABHO MEPEMELLATD W OCTYAUTH NEPEA
noaayen Ha CToA. HTobbl 6e30MacHo 1 paBHOMEPHO
NOAOTPETb AETCKOE MUTaHME, UCTIOAB3YHTE
MOAOTPEBATEAL AETCKOTO MTaHMA W BYThIAOUEK

Philips AVENT. &
Hukoraa He noaorpesainTe AETCKYIO Gl
nyiLLly 6oAaee OAHOTO pasa.
Bonebluas vacTb

CBEXKEMPUrOTOBAEHHOM @ : @
MWLM MOXKET XPaHWTHCA B - A
XOAOAMABHMKE AO 24 Y4acoB. )
* [OTOBA MLLY NOPLIMAMM U ' )
y Nop! J

3aMOpPaXKKBas €e B AOTKaX AAA
KyOVKOB AbA@ WA MULLEBBIX KOHTEMHEPaX, TaKMX KaK
VIA, Bbl cakoHOMUTE Maccy BpemeHu! KoHTelHepsbl
VIA CTepuAbHbI, MOTYT BCTABAATBHCS OAMH B APYTOW,
Ha HUX MOXHO MOAMMCLIBATL Ha3BaHWe bAOAA U
AQTY MPUroToBAEHMS. [pounTaiiTe MHCTPYKLMIO K
XOAOAMABHYIKY, HTOBbBI MPOBEPUTB, Kak AOATO B HEM
MOXHO 6€e30MacHO XpaHWUTb AETCKYIO MMLLLY.

He cAreayeT NOBTOPHO 3aMOPaXKMBATD MKLLLY,
KoTOpas OblAa Pa3sMOPOXKeEHa.

HeKoTopble MPoAYKTbI, TakWe KaK Chipble MOAAIOCKH,
neYeHb, MArKKE HeMacTepr3oBaHHbIE Chipbl 1 MEA,
HE MOAXOAAT AAF MUTAHKS AETEN B BO3pAcTe AO

12 Mecses. ANLia Bceraa AOAKHbI BbITb XOPOLLIO
MPUrOTOBAEHHBIMW. ECAM BbI B YUeM-TO He yBepeHb,
BCErAd KOHCYABTUPYITECH C MEAVATPOM.

EcAn B cembe Y KOro-To 6biaa amepriis, pebeHky
HACTOATEABHO PEKOMEHAYETCH UCKAIOUMTEABHO MPyAHOE
BCKapMAVBaHUWe A0 6 MecsLeB. [TpoaonkaliTe KOpMIUTL

pebeHKka rpyABIO 11 Ha 3Tane OTAYMEHNSA OT MPYAM, a Takxe
KOTAQ Bbl BBOAWTE B PaLMOH pebeHKa MPOAYKTbI, KOTOpbIe
MOTYT BbI3BaTb MEPTUIO, TaKUE KaK MOAOKO, AL,
MLWeHLA, OPeXy, NieHMLa, pbiba 1 Moaiocki. BeoanTe
3TW NPOAYKTbI B PaLIMOH pebeHKa No OAHOMY 3a pas.

B nAaHax nuTaHWs 3Tan 3a 3Tanom npeaAaraloTcs
npVMepbl COaAaHCMPOBAHHOTO paLivoHa ¢
VICMIOAB30BaHMEM Pa3HOOBPa3HbIX MPOAYKTOB. WX
MOXHO MEHSTb TaK, YTOBbI UCMOAB30BATb B PaLMOHE
Ce30HHble GPYKTHI 1 OBOLLM, @ TaKXKE MPHBbIYHbIE

AN BALLEN CEMbBM MPOAYKTBIL. B LLeAOM, 6aTaT MOXXHO
3aMeHWTb KapToPeAeMm, @ TakKe UCMOAb30BATb
BMECTO MOPKOBU AIOBbIE KOPHEMAOASI.

PeKOMeHAaLI,I/]l/I ANA AOCTMKEHWMA
HaMAYYLLMX PE3YALTATOB
* KoanyecTsa, yKazaHHble B peLienTax, AOCTaTOuHb! AAS
TOro, YTOOLI MPUrOTOBUTL AOCTATOYHO AASt OAHOM
MOPLIMM, & TaKKe YTOObI HaCTb EAbI OCTaAACh AAA
XPaHEHWS 1AW 3aMOPO3KU. Bbl MOXETE MEHATb yKasaHHble
KOAMYECTBA B COOTBETCTBMM C BALLMMI HYXKAGMM, HO
CAEAYET NOMHWTB, YTO BPEMS MPUrOTOBAEHUS Ha Napy
OYAET M3MEHATBLCS B 3aBUCUMOCTM OT KOAVMECTBa
NPOAYKTOB B Yalue, [TpUbAV3NTEABHOE BpEMS
MPUrOTOBAEHUS Ha Mapy AAS PasAVUHBIX MPOAYKTOB
CMOTPUTE B PyKOBOACTBE MO 3KCMAYaTaLym.
OKoHYaTeAbHas KOHCUCTEHLIMS MPUrOTOBAEHHOTO
BAIOAR TaKXKE 3aBUCUT OT MPUPOABI M KOAUYECTBA
MHrPEAVEHTOB. 4TOBBI AOCTUYb XKeAaeMol
KOHCWCTEHLIMM, AOGABETE HEMHOTO OBbIMHOMO AETCKOTO
MOAOKa WAV BOABI, 4TOObI pa3basuTb eAy, AW A0DaBbTe
HEMHOO AETCKOTO PVCa MAM CAEMTE YacTb BOABI MEPEA,
MPUrOTOBAEHVEM B DAEHAEPE, YTOObI CAEAATD €€ TYLLE.
* Bec KoHeuHbIX BAI0A SBASETCH OPUEHTMPOBOYHBIM

1 MOXET M3MEHATLCA B 3aBUCMMOCTY OT MPUPOABI

VHPEANEHTOB W BPEMEHU MPUrOTOBAEHMS.
* VKka3zaHHOE B peLEenTax KOAMYECTBO MOPL
NPUBAMBUTEABHO. AMMETUT M POCT KAXKAOTO pebeHka
VHAMBMAYAAEH, YTO HEODXOAVMMO YUMTBIBATL MPU
pacueTe pasMepoB MOPLMA.
VInmiocTpaLymm B KHWre peLienToB MOMOryT Bam BbICTpO
OPMEHTUPOBATLCA B MPOLECCE MPUrOTOBAEHMS C
JICMOAB3OBAHVEM YHUBEPCAABHOTO DAEHAEPA-MApPOBapPKY.
[p1 NEPBOM WCMOAB30BaHMM MPOAYKTA Mbl COBETYEM
BaM 06PaTUTLCS K MOAHBIM TEKCTaM PELIENTOB.
OrosopKa: 1n peuenTbl ObIAK TWATEABHO OTO6paHb\ OMbITHLIMA
AVETOAOraMK, TaKMMK Kak A)KYAM n A)KVI/\/\VI&H. |_|pl/l BO3HWMKHOBEHWM
COMHEHWI, B YaCTHOCTU, KOrAQ BaM M3BECTHO 06 AMEPIMK Ha Kakne-

AMBO MPOAYKTbI MAW Bbl MOAO3PEBAETE BO3MOXXHOCTb €€ HaAUYMA,
HpOKOHCy/\bTMp\/IZTer C Bpa4oM A MEANATPOM.
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Dodatkowo fatwo o frustracje, kiedy maluch po
prostu wypluwa przygotowany dla niego positek.
Aby zrozumied przyczyny takiego zachowania
rodzice powinni zapozna¢ sie z procesem
dorastania i rozwoju ich dziecka.

Philips AVENT przygotowat te broszure we
wspdtpracy z Judy More, dietetykiem dzieciecym i Dr
Gilian Harris, fizjologiem klinicznym, aby dostarczy¢
rodzicom profesjonalnej porady o wprowadzaniu
pokarmow statych i sposobach przyrzadzania
pozywnych positkdw dla niemowlakow.

Judy More jest zarejestrowanym
dietetykiem i specjalista
ds. zywienia. Jest cztonkinia
- Brytyjskiego Zwiazku Dietetykdw
oraz Stowarzyszenia Specjalistow
ds. Zywienia. Po wielu latach

— pracy jako dietetyk dzieciecy w
NHS (Brytyjskiej Narodowej Stuzbie Zdrowia)
zatozyta wiasna Poradnie ds. Zywienia Dzieci . Judy
posiada szerokie doswiadczenie we wszystkich
zagadnieniach zwiazanych z Zywieniem dzieci
i obecnie udziela rodzicom indywidualnych
konsultacji w swojej londynskiej poradni.

Dr Gillian Harris jest Starszym
Wyktadowcg i Konsultantem
Fizjologii Klinicznej w Szpitalu
Dzieciecym w Birmingham. Jej

. badania w dziedzinie dziecigcych
zachowan zywieniowych i
regulacji apetytu, w tym okresu
niemowlectwa i przywiazania, uzyskaty Swiatowa
renome. Ekspertyza Gillian bedaca wynikiem
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badan, zardwno w warunkach klinicznych jak i
domowych, obejmuije takie zagadnienia jak rozwoj
preferencji smakowych i pokarmowych, czynniki
wptywajace na regulacje apetytu, wprowadzenie
klasyfikacji pokarmdw w pierwszych latach Zycia,
interakcja migdzy temperamentem dziecka,
stylem wychowania i pozywnieniem.

Niniejsza broszura zawiera praktyczne informacje
i profesjonalne zalecenia na temat kolejnych
etapdw wprowadzania pokarmow statych oraz
sposobdw planowania positkow, a takze przepisy
adekwatne do kazdego z etapdw rozszerzania
diety niemowlecia.

Parowar i blender w jednym Philips AVENT
delikatnie gotuje
na parze owoce,
warzywa, ryby i
mieso. Jednoczesnie
miksuje ugotowane . |
sktadniki do '
konsystencji,
ktora odpowiada
potrzebom
niemowlaka,
umozliwajac
fatwe i szybkie
przygotowanie
zdrowych
dziecigcych
positkow!

AVEUT




@ Poszerzanie diety niemowlaka

Obserwowanie jak malenki noworodek szybko
rodnie, rozwija sie i jest zdrowym, szczesliwym
dzieckiem to ogromna nagroda dla kazdego
rodzica. Odpowiednie Zywienie jest niezbedne dla
rozwoju, zdrowia i szczgscia twojego dziecka. Mleko
mamy jest idealnym pierwszym pozywieniem,
zawierajacym wszystkie skfadniki odzywcze
odpowiadajace potrzebom niemowlaka. Jesli
karmienie piersia jest niemozliwe, alternatywa jest
mleko modyfikowane. Po ukonczeniu pierwszego
miesiaca, w ciagu nastepnego pétrocza niemowle
przybiera na wadze miedzy 0.5 a 1kg miesiecznie.
Po zakonczeniu tego etapu, wzbogacenie
mlecznej diety o pokarmy state jest niezbedne do
prawidtowego rozwoju dziecka, przybierajacego
teraz na wadze okoto 0.5kg miesiecznie.

W wieku 4-6 miesiecy, niemowle zaczyna siada¢

— jeszcze z pomoca. Jest juz w stanie kontrolowad
glowke i czesto witada do ust wszystkie przedmioty,
ktore tylko moze znalez¢ wokot siebie. Na tym etapie
dzieci moga wykazywad mniejsze zainteresowanie
otrzymywanym mlekiem i sa coraz bardziej ciekawe
jedzenia, ktdre spozywaja dorodli, zwlaszcza rodzice.
Oznacza to, Ze one same sg gotowe do jedzenia
pokarmow statych, ktére wzbogaca diete mleczna

o dodatkowe sktadniki odzywcze.To jest bardzo
ekscytujacy czas dla niemowlakdw, bo moga
doswiadczy¢ catej gamy nowych smakow.

Prawda jest jednak, ze kazde dziecko rosnie

i rozwija sie inaczej. Wiele niemowlakéw

cierpliwie czeka z rozpoczeciem eksperymentow
Zywieniowych do szostego miesiaca, podczas

gdy niektdre sg gotowe do eksperymentowania
znacznie wezesdniej. Nie nalezy jednak wprowadzaé
pokarmdw statych wczesniej niz w wieku 4
miesiecy lub 17 tygodni. Jedli masz jakiekolwiek
watpliwosci zawsze udaj sie po porade do swojego
lekarza dziecigcego.

Kiedy twoje dziecko jest juz gotowe na poszerzenie
diety — zacznij przygotowywac positki ze swiezych
sktadnikdw tak, aby zachowaly jak najwiecej
wiadciwosci odzywczych. Samodzielnie kupione i
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przygotowane jedzenie jest najlepszym sposobem
na dostarczenie zdrowych i pozywnych positkdw,
bo dzigki temu wiesz dokladnie co znajduje sie

w daniu malucha. Dobdr zywnosci, sposob je
przechowywania, przygotowania i gotowania
wplywa na zawarto$¢ odzywcza positkdw. Zakup
swiezych skfadnikow, przechowywanie ich wedtug
podanych zalecen i przygotowywanie jedzenia z
zachowaniem zasad higieny sg bardzo wazne.

Gotowanie na parze jest jedna z najlepszych
metod przygotowywania positkéw pozwalajacych
na zachowanie smaku i aromatu. Gotowanie na
parze przy uzyciu parowaru i blendera w jednym
Philips AVENT pozwala zachowa¢ niezbedne
sktadniki odzywcze. Soki, ktore uwalniaja sie
podczas fazy gotowania na parze sa z
powrotem faczone z potrawa w trakcie
fazy miksowania. W ten sposob
mozliwie jak najwigksza iloé¢
stadnikdw odzywczych jest
zachowana w gotowym
positku, zapewniajac

zdrowa diete.

Jest wiele wiarygodnych

zrédet informacji na temat
wprowadzania pokarmow
statych — poradnie dzieciece,
lekarze specjaliéci oraz strony
internetowe, ktére pomoga

w podjeciu decyzji, czy

dziecko jest juz gotowe

na wzbogacenie diety i
podpowiedza kiedy przejs¢

z jedego etapu rozszerzania
diety do kolejnego.

Ciesz sie tym wyjatkowym
etapem Zycia twojego
niemowlakal

Judy More,

Dietetyk Dzieciecy,
www.child-nutrition.co.uk

Podstawowe zalecenia specjalistow @

* Zawsze przechowuj zywno$¢ w odpowiednim
miejscu i stosuj sig do daty waznosci podanej na
opakowaniu. Przygotuj positki w czystej kuchni z
uzyciem czystych naczyn i przyborow kuchennych

w celu zachowania optymalnej higieny. Umyj rece
przed rozpoczeciem gotowania i rece dziecka przed
jedzeniem.

Doktadnie umyj wszystkie owoce i warzywa przed
przygotowaniem positku. Obierz te, ktdre wymagaja
obrania ze skorki.

Nie dodawaj soli do niemowlecych dan. Mozesz uzyc
zi¢t i fagodnych przypraw — takich, ktdrych zazwyczaj
uzywasz do wzbogacenia smaku rodzinnych positkow.
Nie uzywaj cukru. Wyjatkiem moze by¢ dodanie
odrobiny cukru do tartych owocdw, tak Zeby nie

byty zbyt kwasne w smaku.

Positki niemowlakdw powinny by¢ ugotowane
doktadnie — az beda bardzo gorace i nastepnie
schfodzone przed podaniem.

Mikrofaléwka podgrzewa zywnos$¢ nieréwnomiernie
— cze$¢ jedzenia moze by¢ bardzo goraca i poparzy¢
malucha. Doktadnie wymieszaj podgrzane w ten
sposob potrawy i wystudz przed podaniem dziecku.
Do bezpiecznego i rownomiernego podgrzania .,
jedzenia niemowlaka uzyj podgrzewacza do :
butelek i pokarmdw niemowlecych Philips (

Nigdy nie odgrzewaj jedzenia
dziecka wiecej niz jeden raz. = ‘
Wiekszoé¢ $wiezo ugotowanych - €D
potraw moze by¢ przechowana \4 —
w loddwce do 24 godzin. ' =
Przygotowanie zapasu jedzenia i =
zamrozenie go w tackach do kostek lodu

lub pojemnikach na zywnosc, takich jak VIA,

moze zaoszczedzi¢ ci mndstwo czasu!l Pojemniki

na zywnosc VIA sg sterylne, tatwe w przechowywaniu
i bez problemu mozna na nich napisa¢ nazwe i date
przygotowania potrawy. Sprawdz instrukcje swojej
zamrazalki — znajdziesz tam informagje jak dtugo
mozesz bezpiecznie przechowywac jedzenie dla
niemowlaka. (zazwyczaj od 1 do 3 miesiacy).

Nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia.
Niektdre pokarmy, jak na przyktad surowe skorupiaki,
watroba, migkkie niepasteryzowane sery i midd, sa
nieodpowiednie dla dzieci ponizej 12-ego miesiaca
Zycia. Jaja powinny by¢ zawsze ugotowane na twardo.
Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci zawsze udaj sie po
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porade do swojego lekarza dzieciecego.
* Jedli w przesztoéci stwierdzono w rodzinie przypadki
alergii zaleca sie karmienie piersia do szdstego
miesiaca Zycia dziecka. Kontynuuj karmienie piersia,
gdy zaczynasz podawacé dziecku pokarmy state oraz
gdy wprowadzasz pozywienie, ktore potencjalnie
moze spowodowac alergie, jak mleko, jaja, pszenica,
orzechy, ziamna, ryby, skorupiaki. VWprowadzaj powyzsze
produkty jeden po drugim, nie jednoczesnie.
Zawarte w broszurze plany positkow dla kazdego
z etapdw sg przykfadami zbalansowane;j i
roznorodnej diety. Dostosuj przedstawione przepisy
do dostepnych owocdw sezonowych i upodoban
Zywieniowych twojej rodziny. Z reguty, stodki ziemniak
mozna zastapi¢ zwyktym ziemniakiem, a marchew
kazdym innym warzywem korzennym.

Jak uzyskac najlepsze rezultaty

* llodci sktadnikdw przedstawione w przepisach
zazwyczaj pozwalaja na przygotowanie wystarczajacej
ilodci potrawy do podania maluchowi i pozostawienie
czesci do przechowania lub zamrozenia. Dostosuj
podane ilosci do swoich potrzeb, ale pamietaj,

Ze czas gotowania na parze jest zalezny od ilosci
sktadnikéw. Sprawdz w instrukeji obstugi jaki czas jest
potrzebny do gotowania na parze dla poszczegolnych
skfadnikdw.

Ostateczna konsystencja pokarmu zalezy réwniez od
rodzaju i ilosci skiadnikdw. W celu uzyskania zadane;
konsystecji, dodaj troche mleka, ktorym zazwyczaj
karmisz dziecko lub wody, zeby rozrzedzi¢ potrawe
albo dodaj kaszke lub odced? cze$é gotujacej sie
wody, zeby ja zagescic.

Wszystkie podane iloéci sa jedynie wskazdwka

i moga sie rozni¢ w zaleznosci od rodzaju

sktadnikéw i czasu gotowania.

llo$¢ porcji podana w przepisach jest szacunkowa.
Podobnie jak apetyt i wzrost dziecka, rozmiar porgji
jest kwestig indywidualna.

Przepisy w formie zdje¢ maja na celu zaprezentowanie
mozliwosci przygotowywania potraw przy uzyciu
parowaru i blendera w jednym. Jedli uzywasz produktu
PO raz pierwszy, zalecamy przeczytanie petnej instrukgji
dotyczacej sposobu przyrzadzania potraw.

Zastrzezenie prawne: Ponizsze przepisy zostaly starannie dobrane
przez ekspertéw zywieniowych Judy and Gillian. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, zwiaszcza dotyczace podejrzenia alergii na ktdrys ze
sktadnikow, zawsze udaj sie po porade do swojego lekarza dziecigcego.
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) ) L tuhé potravy do détské stravy. Rodice jsou
Obecnd odborna doporuceni 2 navic frustrovani, kdyz d&ti plivou jidlo, které jim

pripravili. Jako rodice potfebujeme porozumét
tomu, jak déti rostou a proc se chovajf tak, jak
se chovajfl

Philips AVENT pripravil tuto knihu ve spoluprici
s détskou dietolozkou Judy More a odbornou
klinickou psycholozkou Dr: Gillian Harris a chce
rodi¢dm nabidnout odborné rady o odstaveni
od kojen( a jak pripravit détem vyzivné jidlo.
Judy More je registrovana
dietolozka a odbornice na
spravnou vyzivu, kterd se
. specializuje na détskou vyzivu. Je
¢lenkou Britské dietetické asociace
a Spole¢nosti pro vyzivu. Zalozila
si vlastni poradenskou sluzbu v
oblasti détské vyzivy po mnohaleté zkusenosti
z prace détské dietolozky pro nemocnice NHS
(Statnf zdravotni péce) a spolecenské organizace.
Judy md bohatou zkusenost se viemi druhy
détskych vyzivovacich problémd a nyni vede
svoji ordinaci v Londyné, kde poskytuje rodi¢dm
a détem osobnf konzultace.

Dr Gillian Harris je vrchnf
lektorkou a odbornou Klinickou
psycholozkou v détské nemocnici
v Birminghamu. Jej vyzkumnad

. expertiza je zndmd po celém
svété a zaméruje se na oblast
chovani déti pri krmenf a regulace
chuti k jidlu, véetné raného détstvi. Jeji vyzkum
zahrnuje klinické a mimoklinické skupiny a zkouma
osvojovani chuti a vybér jidel v prvnich letech
Zivota, faktory ovliviiujicl kontrolu chuti k jidlu,
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Snadnd priprava vyzivnych jidel

rozvoj kategorizace jidla v raném véku

a vztah mezi povahou ditéte, ridicimi
schopnostmi rodicu a jidlem (vybiravost).

Tato kniha obsahuje uzite¢né informace a
odborné rady o rlznych fazich odstavovani,
priklady pldnd jidel a vhodnych receptd pro
kazdou fazi odstavovani. Kazdy recept byl
vytvoren za pouziti tohoto vyrobku a s pomocf
Judy More, ¢imz jsme zajistili vysledek bohaty
na vyzivu.

Kombinovany naparovaci hrnec a mixér
Philips AVENT jemné varf v pére ovoce,
zeleninu, ryby a maso. Také mixuje uvarené
ingredience
do hustoty,
kterd nejlépe
vyhovuje
VaSemu ditéti,
a pomadhd
tak rychle a
jednodusse
pripravit
zdravé a
vyzivné
détské jidlo!

AVEMT
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@ /acindme odstavovat dité od kojenf

Pro kazdého rodice je opravdu uspokojivé
vidét, jak jejich novorozené roste a vyviji se

do spokojeného a zdravého ditéte. Dobrd
vyZziva je zdsadnim faktorem pro zdravy rist a
spokojenost Vaseho dftéte. Materské mléko je
idedIni pocatecni vyzivou diky jeho prirozenému
vyzivnému obsahu, ktery vyhovuje potrebdm
dftéte. IPo prvnim mésici zivota kojenci obecné
priberou primérmé 0,5 az 1 kilogram za mésic
béhem prvnich 6 mésicd. Po této fdzi je nutnd
kombinace mléka a tuhé stravy na podporu rlstu
a kojenci pribiraji na vaze pramérné 0,5 kilogramu
za mésic.

Kolem véku 4-6 mésict si déti zacinaji sedat s
pomoci rodicd, jsou schopné udrzet hlavu a
Casto strkaji vSechno, co najdou, do Ust.V tomto
obdobf uz nejsou tak spokojené s mlékem, které
dostdvajf a vice si uvédomujf a zajimaji se o
jidelni zvyky dospélych, predeviim rodicd. To je
znamenim, ze uz mohou zadit jist tuhou stravu,
kterd doplriuje poddvané mléko a navic je jesté
vyzivnéjsi. Toto je pro kojence velmi vzrudujicf
obdobf, nebot’ mohou experimentovat a ucit

se vychutndvat nové a jiné chuté, které jim
nabidnete.

Mnohé spokojené pockaji na odstaveni az do 6
meésice, zatimco jiné mohou byt pripravené uz
drive. Ctyfi mésice nebo 17 tydn(i je minimalni
vek, kdy byste méli zalft uvaZzovat o odstavenf
ditéte. Pro vice informaci kontaktujte svého |ékare
nebo domdci zdravotnf sestru.

Kdyz je Vade dité pripravené na tuhou stravu, je
dobré ji pripravovat z Certsvych ingredienci, abyste
zachovali co nejvice prirodnich Zivin. NejlepSim
zpUsobem je tedy ndkup a priprava vlastniho jidla,
nebot tak presné vite, co Vase dité ji. Potraviny,
které kupujete, a zpUsob, jakym je skladujete,
pripravujete a varite ovlivn( jejich vyZivny obsah.

Je dUlezité kupovat Cerstvé ingredience, skladovat
je podle danych instrukci a pripravovat je v Cistém
prostred.

Varen( v pare je jednim z nejlepsich zplsobu
vareni a pomahd zachovat prirodni chuté.Varenf
v pare s ojedinélym kombinovanym naparovacim
hrncem a mixérem Philips AVENT pomdhd
uchovat zakladnf Ziviny, nebot’ $tdvy ziskané z
potravin béhem fdze varen( v pare jsou uchovany
pro smichdni s varenymi ingrediencemi béhem
mixovaciho procesu.

Timto zplsobem je v jidle zachovdno co nejvétst
mnozstvi vyzivnych ldtek, které podporuji zdravé
stravovanf.

Jak jisté vite, existuje
mnoho divéryhodnych
zdrojd informaci o
odstaven( od kojenf,

napr. détské kliniky,
|ékarské ordinace a
internetové stranky,

které Vdm pomdhaji
rozhodnout, kdy je

Vase dité pripravené k
odstaven( a k prestupu

z jedné féze do druhé.
UZijte si tento

specidlni okamzik

v Zivoté Vaseho

ditétel

Judy More, nezavisla
détska dietolozka,
www.child-nutrition.co.uk

Obecnd odbornd doporucenf

* Skladuijte jidlo na bezpe¢ném misté a dodrzujte
datum spotreby. Jidlo pripravujte v Cisté kuchyni
a v Cistém nddobi podle spravnych hygienickych
zésad. Pred pifpravou jidla si umyjte ruce a pred
jidlem opldchnéte ruce i ditéti.

Do détského jidla by se neméla priddvat sUl

— misto toho mdzete pro zlepsenf chuti pouzit
bylinky nebo jemné korent, jako do normalnich
rodinnych receptd.

Nemél by se priddvat ani cukr; pro zvysenf
chutnosti v3ak Ize pridat malé mnozstvi do
kyselého ovoce.

Détské jidlo by se mé&lo radné uvarit a pred
jidlem nechat zchladit.

Mikrovinnd trouba oh#iv4 jidlo nerovnomérné

a vytvdif body velmi horkého jidla, které

mohou Vase dité oparit. Jidlo ohrfvané timto
zpUsobem musite rddné promichat a pred ~
podavanim nechat zchladit. Pro bezpecné

a rovnomérné ohrivan jidla pro Vase (& =
dfté vyuzijte ohrfvac lahvi a détského
jidla Philips AVENT.

Nikdy neohrivejte d&tskeé g

jidlo vice nez jednou. | —-— j Ci
* V&tSinu Cerstvé uvareného '\i .

jidla Ize skladovat v lednici ' =

po dobu a? 24 hodin. —

Priprava vétsich ddvek a jejich zmrazeni v
chladicich boxech nebo plastikovych nddobéch,
jako napr. kontejnery VIA, Vam mdze usetfit hodné
Casu! Kontejnery VIA jsou sterilni, skladné a mizete
na né snadno napsat ndzev jidla a datum pripravy.
V prirucce kVasemu mrazaku si zkontrolujte, jak
dlouho mizete bezpecné skladovat détské jidlo.
Vétsinou je to zhruba 1 az 3 mésice.

Po rozmrazen jidlo znovu nezmrazujte.

Nekteré potraviny, napt. syrové krevety, jdtra,
mékky nepasterizovany syr a med, nejsou vhodné
pro déti do 12 mésict véku.Vejce by méla byt
vzdy dobre uvarend. Pokud si nejste jistf, zeptejte
se radéji zdravotnika.

* Pokud méte v rodiné historii alergif, doporucuje

@

se vyhradné kojit az do 6 mésicl véku. Pokracujte
v kojeni i béhem faze odstavovdni a az zalnete
poddvat potraviny, které vyvoldvaji alergie, napr.
mléko, vejce, pSenicné vyrobky, offechy, semena,
ryby a koryse, poddvejte je postupné.

Planovace jidel pro jednotlivé faze jsou priklady
vyrovnaného jidelnho planu s mnozstvim
rozlicnych potravin. PrizpUsobte je vyuZitf
sezénniho ovoce a zeleniny a Vasich oblibenych
potravin. Sladké brambory mohou byt obecné
nahrazeny obycejnymi brambory a misto mrkve
mUZete pouzit jakoukoliv korenovou zeleninu.

Navod pro nejlepsi vysledky

Mnozstvi uvedend v receptech Vam obecné zajistf
dostatek jidla k servirovan( a jesté Vdm néco zbyde
k uskladnéni nebo ke zmrazeni. Pfizpdsobte si dané
mnoZzstvi svym potrebdm, ale nezapomerite, Ze ¢as
vareni v pare se bude liSit podle mnozstvi jidla v
nddobé. Pre¢téte si ndvod k pouziti pro priblizné
Casy vareni v pare pro rlizné typy potravin.
Vyslednd hustota jidla zdleZ{ i na charakteru

a mnoZzstvl ingredienci. Pro dosaZenf Zddané
hustoty bud pridejte bézné détské mléko nebo
vodu ke zfedéni nebo pridejte détskou ryzi

¢i odlejte ¢ést varici vody pro zahusténi pred
zacdtkem mixovant,

VSechna konecnd mnozstvi jsou ilustrativni

a mohou se ménit v zdvislosti na charakteru
ingredienci a dobé varent.

Pocet porci uvedeny v receptech je pouze
priblizny. Chut' k jidlu a rychlost rdstu se lisi od
ditéte k ditéti, stejné tak jako velikost porce.
Fotografickd priloha receptd se zaméruje na
poskytnutf rychlého vizudiniho odkazu na varenf
s Vasim kombinovanym tlakovym hrncem a
mixérem. Pfi prvnim pouziti tohoto vyrobku je
dobré se pIné ridit podle pokynt pro pripravu.

Prohlaseni: Tyto recepty peclivé vybralo nékolik odbornic na
zdravou vyzivu vcetné Judy a Gillian. Pokud méte pochybnosti,
predevsim kdyz vite o alergii na urcité potraviny nebo na ni méte
podezreni, poradte se prosim se svym lékarem nebo zdravotnikem.
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@ First tastes

When your baby is ready for solid foods, you can
start by mixing cereal, such as baby rice or oats,
maize noodles, millet or well-mashed cooked rice,
with your baby’s usual milk. In addition, you can
purée cooked vegetables or fruit to a smooth
consistency (like runny yoghurt). To begin, offer
just a few teaspoons, during or after a milk feed,
once a day.

With time you can begin to offer solid foods
before the milk feed and then build up on the
quantity of solid foods given.You can also vary
the food consistency by adding less milk or water
to thicken it. At the same time, start to offer
different foods progressively from two to three

mealtimes each day to enable your baby
to experience new tastes.

What the expert says...

“It may take a little time before babies can learn

to eat solid foods. The reason is that, when
suckling at the breast or when feeding from a
bottle, babies push their tongue forward. In the
same way, they will make this movement when

being spoon fed resulting in food coming straight

back out of their mouths. This does not mean

that they dislike the food given to them; they just

need time to learn how to use their tongues to
push food to the back of their mouths where

they can swallow it

3 day meal planner
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Meal Day 1

Day 2

Day 3

pll BT cilredl elain

Baby rice mixed with

Baby porridge mixed

Baby rice mixed

Brealdast baby’s usual milk with baby's usual milk with pur"eed pears and
baby’s usual milk
Potato and Carrot and
Midday meal Carrot purée broccoli purée sweet potato purée
(Page 42) (Page 38)
Apple purée Pear purée* Puréed or

Evening meal (Page 34)

(Page 34)

well mashed banana

* See apple purée recipe

Finish these meals with your baby's usual milk feed. Your baby will still need another 1 or 2 milk feeds

during the day.
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@ [lepsble BKYChI

Koraa Ball pebeHOK roToB K BBEAEHMIO B €ro
PaLMOH TBEPAOM MULLM, Bbl MOXETE HauaTb CO
CMELLMBAHMNS 3AaKOB, TaKMX KaK AETCKUM PUC NAM
OBCAHKA, KyKyPy3Has AanLua, MeHO WA XOPOLLIO
PacTepTbli BapeHbIA PUC, C MPVBbLIYHBIM BalLEMy
pebeHky MoAoKkoM. Kpome 3Toro, 13 BapeHbix
OBOLLEN MAW GPYKTOB Bbl MOXeETE MPUrOTOBUTb

MIOPe MATKOM KOHCUCTEHLMN (KaK JKMAKWIA MOTYPT).

,A/\Fl Ha4aAa, AaBanTe pe6eHKy BCEro HECKOAbKO
YalHbIX AOXKeYeK NPYKOPMa OAVMH pa3 B A€Hb BO
BPEMSA WA MOCAE KOPMAEHKMA MOAOKOM.

Co BpeMeHeM Bbl MOXKETE HauaTb AaBaTb PebeHKy
TBEPAbIE MPOAYKTbI AO KOPMAEHUS MOAOKOM, &
3aTeM YBEAUUWTb KOAUUECTBO AABAEMON TBEPAON
MWLM, Bbl TakKe MOXKETE MEHSTb KOHCUCTEHLMIO,
A00aBAAS B MIOPE MEHbLLIE MOAOKA WAV BOASI,

1 TEM CaMbIM AeAast ero rylue. Bmecte ¢ 3Tum

HauMHalMTe NOCTENeHHO AaBaTb pebeHKy pasHble
MPOAYKTbI CHa4YaAa BO BpeMs ABYX, a 3aTEM Tpex
KOPMAEHWI B A€Hb, YTOOBI AATb BO3MOXHOCTb
BalleMy pebeHKy NnonpoboBaTh HOBblE BKYChI.

DKCNEePTbl FOBOPST. ..

“MorKeT MPOWTK KaKoe-TO BPeMS, MPEXAE YeM
AETU Hay4aTcs eCTb TBEpAblE MPOAYKTHL [puimHa
B TOM, YTO MPU COCAHMN FPYAN MAW KOPMAEHIM

13 OYTBIAOUKM, AETW BBITAMMBAIOT A3bIK BNIEPEA,
TakKe OHU AGARIOT 3TO ABWKEHME SI3bIKOM W MPU
KOPMAEHMM C AOXKEUKM, B PE3yAbTATE Yero Myl
BbIMAAGET Y HMX M30 pTa. ITO HE O3HAYaET, YTO
VM HE HPaBWUTCSA MULLR, KOTOPYIO UM AQIOT; MPOCTO
VIM HY>KHO BPEMS, YTODbI HayuMTbCs UCMOAB30BATb
A3bIK AN MPOTAAKMBAHWA €Abl B POT, YTODObI 3aTeM
nporAoTuTb ee.”’

[1AQH MUTaHUA Ha 3 AHS

KopMaeHue Aenb 1 AeHb 2 AeHb 3
ETCKNI PUC, ETCKNI PUC,
A Py AeTcKan Kawa, A P
CMelLLaHHbIM ¢ CMeLUaHHBIN C rpyLIeBbIM
3aBTpaK CMelLLiaHHas ¢ MpUBbIYHbBIM
NpUBbIYHbBIM pebeHKy Miope 1 NMPUBLIYHBIM
pebeHKy MOAOKOM
MOAOKOM pebeHKy MOAOKOM
[Niope 13 kapTodes [iope u3
MoAyaeHHOe P pTo¢ P
MopkoBHoe niope 1 BPOKKOAU MOPKOBM 1 BaTaTa
KOPMAEHMe
(Crp. 42) (Ctp. 38)
BeuepHee AbrouHoe niope [pywesoe nmiope* baHaHoBoe niope nan
KOPMAeHUe (Crp. 34) (Crp. 34) XOPOLO pasMATLIN baHaH

* CM. peLienT si6A0UHOTO niope

3aKaHuMBaNTE 3TN KOPMAEHMS MPUBbIYHBIM PeBEHKY MOAOKOM. BallieMy pebeHKy Bce eLle Hy»KHO

T MAM 2 KOPMAEHMS MOAOKOM B TEYEHUE AHS.
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@ Pierwsze smaki

Gdy twdj niemowlak jest gotowy na poszerzenie
diety o pokarmy state, mozesz zacza¢ dodawac
do jego mleka zboza, takie jak kaszki niemowlece,
ptatki owsiane, proso, chrupki kukurydziane lub
dobrze rozgnieciony ugotowany ryz. Mozesz
réwniez ugnie$¢ na papke o ptynnej konsystenci
(jak pitny jogurt) ugotowane warzywa lub
owoce. Na poczatku podaj maluchowi jedynie
kilka tyzeczek, podczas lub po karmieniu mlekiem;
raz dziennie.

Z czasem mozesz wprowadzi¢ pokarmy

state przed karmieniem mlekiem, zwiekszajac
réwniez ilo$¢ podawanego pokarmu statego.
Mozesz takze roznicowad konsystencje poprzez
dodawanie mniejszej lub wigkszej iloéci mleka lub
wody. Wprowadzaj rozne pokarmy stopniowo

zwiekszajac ilo$¢ positkdw z pokarmami statymi,
z dwdéch do trzech dziennie, pozwalajac dziecku
dosdwiadczy¢ nowych smakdw.

Co mowig eksperci...

“Przyzwyczajenie dziecka do jedzenia pokarmdéw
statych moze zajacé sporo czasu. Dzieje sie tak
poniewaz podczas ssania piersi lub butelki,
niemowlaki wypychaja jezyk do przodu.
Instynktownie wykonaja ten sam ruch jezyka
podczas karmienia tyzeczka wypychajac jedzenie
z buzi. Nie oznacza to, ze nie smakuje im
podawany positek; po prostu potrzebuja czasu
aby nauczyc sie jak uzywac jezyka do popychania
jedzenia w strone przetyku”

Trzydniowy plan positkow

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

) Kaszka niemowleca Owsianka dla niemowlat Kaszka z kawatkami
Sniadanie zmieszana z mlekiem zmieszana z mlekiem gruszek zmieszana z

dziecka dziecka mlekiem dziecka

Purée z ziemniakow Purée z marchwi i
Obiad Purée z marchwi i brokutow stodkiego ziemniaka

(Strona 42) (Strona 38)

Kolacia Purée z jabtka Purée z gruszki* Purée lub dobrze

J (Strona 34) (Strona 34) rozdrobniony banan

* Patrz przepis na purée z jabtek

Zakoncz positki podaniem mleka, ktére zwykle pije twoje dziecko.

@ Pryni chuté

Kdyz je Vade dité pfipravené na tuhou stravu,
muUzete zacit s michanim ceredlif, napr. ryze a
ovsa, kukuri¢nych nudli, prosa nebo romackané
varené ryze s détskym mlékem. Déle mizete
rozmixovat varenou zeleninu nebo ovoce do
jemné kase (hustota jako ridky jogurt). Pro
zacdtek nabidnéte jen par IZicek, béhem nebo po
krmeni mlékem, jednou denné.

Casem mUzete zalft podévat tuhou stravu

prred krmenim mlékem a postupné zvysovat

jeji mnozstvi. Také mizete ménit hustotu jidla
tak, Ze priddte méné miléka ¢i vody k vytvorenf
hust&jsi kase. Zdrover zacnéte postupné nabizet

rlznd jidla dvakrdt az trikrdt denné, aby Vase dité
objevovalo nové chuté.

Co radi odbornik....

“MUze to chvili trvat, nez se déti naudf jist pevnou
stravu. A to z toho dlvodu, Ze kdyz déti sajf z
prsu nebo z ldhve, tladi jazyk dopreedu. Stejnym
zplUsobem pak pouzivaji jazyk, kdyz je krmite
|IZickou, coz zpUsobuje, Ze jidlo jde okamZité zase
ven z Ust. To neznamens, ze jim podané jidlo
nechutnd; jenom potrebuji vice ¢asu na to, aby

se naucily pouzivat jazyk k premistovan jidla do
zadnf ¢ésti Ust, kde ho mohou spolknout.”

3-dennf jidelni plan

Jidlo 1.den 2.den 3.den
‘g o . , Détskd ovesnd kase Détskd ryze smichand s
Snidand Détskd ryze smichand s p PR . PR
nidané ‘L [ smichand s détskym rozmixovanymi hruskami
détskym mlékem [ ‘i ‘
mlékem a détskym mlékem
KaSe z brambor a KaSe z mrkve a
Obed Mrkvovd kase brokolice sladkych brambor
(str42) (str. 38)
= Jablecné pyré Hruskové pyré* Bandnové pyré
Vecere (str. 34) (str. 34) nebo kate

*Viz. recept na jablecné pyré.

Uzavrete tato jidla béZnou davkou détského mléka.Vase dité bude stdle jesté potrebovat 1 az 2 krmenf

mlékem b&hem dne.
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@ Apple purée
@ s ayon

(SC/
@ AbrouHoe niope

@ Purée z jabtka
&) Jablecné pyré

5 mins

—
2/3 x5 secs

oles 5x 2/3
2/3x5

2/3 x5 cek
2/3 x 5 sekund

. |2-3 krdt 5 vtefin

3L 5

5

5 MUHYT
5 minut
5 minut
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@D

Ingredients:
* 1 dessert apple (about 200g)

1-2. Peel and core the apple.

3. Cut the apple into small
pieces and put it into the jar.

4-5. Pour 50ml water into
the boiler and steam for
5 min until tender.

6-7.7Turn the jar to the
blending position and blend 2
or 3 times for about 5 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby's milk
or baby rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

8. Serve one portion.
Refrigerate / freeze the rest
for later use.

You can make a pear purée
following the same recipe.

Cooking time
approx 5 mins

Makes about 175ml
2 portions

@ T 0

Suitable for freezing
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175

200

50

(RUJ

WHrpegueHmsi:

* 1 pAecepTHoe A6AOKO
(okono 200 rp)

1-2. Ounctute A6A0KO 1
YAAVUTE U3 HEFO CEPALIEBMHY.

3. MNopexbTe A6AOKO Ha
MaAEHDBKME KyCOUKM U
MOAOXMTE B YalLly.

4-5. Hanerte 50 MA BoABI

B uallly, EPEBEPHUTE YalLly
B MOAOXKEHME AAS MaPOBOM
06paboTKuM 1 BapWTeE Ha Napy
5 MWH AO pasmsryeHus.

6-7. [ lepeBepHnTe Yally B
MOAOXKEHWE AASI CMELLMBAHUSA

1 BKAIOUKTE BAEHAEP

2 1AM 3 pa3a Ha 5 CekyHa, B
3aBMCUMOCTM OT HEOOXOAMMOWM
KOHCUCTEHLMN,

[NepeAoxuTe roToByio

Maccy B TapeAKy 1 AobaBbTe
HEMHOTO MPUBBIYHOIO pebeHKy
MOAOKa MAM AETCKOTO pHCa,
€CAUN HYXHO M3MEHUTb
KOHCUCTEHLMIO.

AariTe oCTbITb.

8. NoMecTuTe B XOAOAMABHMK
/ 3aMOpO3bTe OCTaBLIEECA
MOPe AAT MOCAEAYIOLLETO
MCMOAb30BaHMS.
Pyxosogcmaysice mem e
DELIENMOM, Bbl MOXKEME
NpUroMoBMMb rpylIeBoe niope.

Bpems npurotosaeHus:
OKOAO 5 MUHYT

Bbixoa npoaykTa: okoro 175
MA 2 nopLmm

@ T O

MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* Jedno jabtko deserowe
(okoto 200g)

1-2. Obierz jabtko i usun
gniazdo nasienne.

3. Pokrdj na male kawatki
i umie$¢ w dzbanku.

4-5. Wlej 50ml wody i gotuj
na parze przez 5 minut, az
zmieknie.

6-7. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i miksuj
2-3 razy, kazdorazowo przez
okoto 5 sekund, do uzyskania
Zadanej konsystencji.

Przetdz do miski; mozesz
dodac odrobine mleka twojego
dziecka lub kaszki jesli chcesz
zmienic konsystencje.
Podczekaj, az wystygnie.

8. Podaj jedna porcje.
Pozostata porcje przechowaj
w loddwce lub zamrazalniku.

Purée z gruszki przygotowujemy
wedlug tego samego przepisu.

Czas przygotowania
okoto 5 minut

llo$¢ potrawy okolo 175ml
2 pordgje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:
* 1 jablko (zhruba 200 g)

1-2. Oloupejte jablko a
odstrarite jddrinec.

3. Rozkrdjejte jablko na malé
kousky a vlozte do nddoby.

4-5. Do hrnce pridejte 50ml
vody a varte v pare zhruba
5 minut, dokud nezmékne.

6-7. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a 2-3 krdt
rozmixujte, pokazdé zhruba na
5 vterin k dosazenf pozadované
hustoty.

Prelejte do misky a pridejte
trochu b&Zného détského
mléka nebo détské ryze, pokud
potrebujete upravit hustotu.
Nechte vychladnout.

8. Podejte jednu porci.
Zbytek ulozte do lednice /
mrazdku pro pozd&jsi pouziti.
Podle stejného receptu miZete
pripravit i hruskové pyré.

Doba pripravy
zhruba 5 minut

Vytvori zhruba 175 ml
2 porce

@ T @

Vhodné ke zmrazenf
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~ (@ Carrot and sweet potato purée
(AR ENEITTNTNR TP

@ Purée z marchwi ziemniaka
(&3 Kase z mrkve a sladkych brambor

15 MUHYT
15 minut
15 minut

—

2/3 x10 secs
oles 10x 2/3
2/3x10

2/3 x 10 cex
2/3 x 10 sekund
2-3 krat 10 vtefin
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@D

Ingredients:

* 2 carrots (about 180g)
* 1 small sweet potato
(about 250g)

1.Trim and peel carrot and
sweet potato.

2. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

3-4. Pour 150ml water into
the boiler and steam for
15 min until tender.

5-6.Turn the jar to the blending
position and blend 2 or 3

times for about 10 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby's milk
or baby's rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

7. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 15 mins

Makes about 350ml
4 portions

@ T @

Suitable for freezing
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15

350

15

180
250

10

150

(RUJ

WHrpegueHmsi:

* 2 mopkosk (okoro 180 rp)
* 1 HebOAbLIOW KAYDEHD
6atata (okoro 250 rp)

1. MNoaroTosbTe M OUNCTUTE
MOPKOBb 1 KAyDeHb baTaTa.

2. HapexbTe oBoLUM Ha
MaAeHbKME KyCOUKM U
MOMECTUTE WX B Yallly.

3-4. Hanelrte 150 MA BOASI

B uallly, MepeBepHUTE yallly

B MOAOXKEHMNE AN O6PabOTKM
napom u Bapute 15 MUH A0
pasMsaryeHus.

5-6.YcTaHoBKTE Yally B
MOAOMXKEHME AAA CMELIMBAHMSA
N BRKAIOUMTE BAEHAEP 2 AU

3 pasa NpUBAM3UTEABHO Ha
10 ceKyHA B 3aBUCMMOCTH OT
HEOOXOAUMOMN KOHCUCTEHLIMM.

[NeperoxuTe roTosyio

Maccy B TapeAKy 1 aAobaBbTe
HEMHOTO MPUBLIMHOTO pebeHKy
MOAOKa MAM ABTCKOTO pHCa,
ECAV HYXKHO WM3MEHUTb
KOHCUCTEHLMIO.

AanTe oCTbITb.

7. OTAeAUTE OAHY MOPLMIO.
[NomMecTuTe B XOAOAMABHMK
/ 3aMOpO3bTe OCTaBLIeecA
MOPe AAT MOCAEAYIOLLETO
MNCMIOAB30BaHMA.

Bpems npuroTosaeHus:
oKkoAO 15 MUHYT

Bbixoa npoaykTa: okoro 350
MA 4 nopLmm

@ T @

MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* Dwie marchewki
(okolo 180g)

* Maty stodki ziemniak
(okoto 250g)

1. Obierz marchewki
i stodki ziemniak.

2. Pokrdj warzywa na mate
kawatki i umie$é w dzbanku.

3-4. Wlej 150ml wody

i gotuj na parze przez

15 minut, az zmiekna.

5-6. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i miksuj
2-3, kazdorazowo przez okoto
10 sekund, do uzyskania zadane;j
konsystencji.

Przetéz do miski; mozesz
dodac odrobine mleka twojego
dziecka lub kaszki jesli chcesz
zmieni¢ konsystencje.

Poczekaj, az wystygnie.

7. Podaj jedna porcje.

Pozostate porcje przechowaj
w loddwce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 15 minut

b llo$¢ potrawy okoto 350ml
4 porcje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

» 2 mrkve (zhruba 180 g)
* 1 maly sladky brambor
(zhruba 250 g)

1. Zeleninu oloupejte

a okrdjejte.

2. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vloZte je do nddoby.

3-4. Do hrnce pridejte 150 ml
vody a varte v pare zhruba
15 minut, dokud nezmékne.

5-6. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a 2-3 krdt
rozmixujte, pokazdé zhruba

na 10 vtefin k dosazenf
pozadované hustoty.

Prelejte do misky a pridejte
trochu béZného détského
mléka nebo détské ryze, pokud
potrebujete upravit hustotu.
Nechte vychladnout.

7. Podejte jednu porci.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazaku pro pozdéjsi pouzit.

Doba pripravy
zhruba 15 minut

Vytvort zhruba 350 ml
4 porce

@ T ©

Vhodné ke zmrazenf
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@ Potato'and broccoli purée
D HsSsly Lolladl 4o
(SC/

G Miope m3 KapTOdeAs 1 BPOKKOAM

@ Purée z ziemniakéw i brokutow
(@) Kase z brambor a brokolice

—

2/3 x10 secs
e 10x 2/3
2/3x10

2/3 x 10 cex
2/3 x 10 sekund
2-3 krét 10 vtefin

20 minut

20 minut
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@D

Ingredients:

* 10 broccoli florets
(about 125g)
* 1 small potato (about 125g)

1. Wash the broccoli florets.
2. Peel the potato.

3. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 200m| water into
the boiler and steam for
20 min until tender.

6-7.7Turn the jar to the blending
position and blend 2 or 3

times for about 10 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby's milk
or baby rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 350ml
4 portions

@ T @

Suitable for freezing
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(RUJ

WHrpegueHmsi:

* 10 coupeTuit GpOKKOAM
(okono 125 rp)

* 1 HeBoAbLIOW KAYOEHD
KapTodens (okoro 125 rp)

1. MNpomoriTe couseTua
BPOKKOAW.

2. [NouncTute KapTodeAs.

3. HapexbTe oBoWwM Ha
MaAEHDBKME KyCOUKM U
MOMECTUTE KX B YaLlly.

4-5. Hanerte 200 MA Boab!

B Yallly, NepeBepHUTE Yallly

B MNOAOXeEHNE And 06paboTKM
NapoM v BapuTe Ha napy

20 MWH A0 pasmsryeHums.

6-7. [ lepeBepHuTe Yally B
MOAOXEHWE AAA CMeLLMBaHMA
N BKAIOUMTE BAEHAEP 2 AU

3 pasa NpUBAM3UTEABHO Ha
10 ceKyHa, B 3aBUCUMOCTH OT
HEOOXOAMMOM KOHCUCTEHLIMMN.

[NeperoxuTe roToByio
Maccy B TapeAKy 1 AobaBbTe
HEMHOrO MPWBbLIYHOTO pebeHKy
MOAOKaA WA AETCKOTO pUCa,
€CAN HYXKHO M3MEHWTb
KOHCUCTEHLMIO.

AanTe oCTbITb.

8. OTaeAMTE OAHY MOpLMIO.
NomMecTuTe B XOAOAMABHMK
/ 3aMOpO3bTe OCTaBLUeecs
niope AASt MOCAEAYIOLLETO
MCMOAB30BaHMA.

Bpems npuroTosaeHus:
okono 20 MUHYT

Bbixoa npoaykTa: okoro 350
MA 4 nopLmm

@ T @

MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* 10 rézyczek brokutdéw
(okoto 125g)
* 1 maty ziemniak (okoto 125g)

1. Umyj rézyczki brokutdw.
2. Obierz ziamniak.

3. Pokroj warzywa na mate
kawatki i umies¢ je w dzbanku.

4-5.Wlej 200ml wody i gotyj
na parze przez 20 minut, az
zmiekna.

6-7. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i miksuj

2-3, kazdorazowo przez okoto
10 sekund, do uzyskania zadane;j
konsystencji.

Przetéz do miski; mozesz dodaé
troche mleka twojego dziecka
lub kaszki jesli chcesz zmieni¢
konsystencje.

Poczekaj, az wystygnie.

8. Podaj jedna porcje.

Pozostate porcje przechowaj
w loddwce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 20 minut

llo$¢ potrawy okoto 350ml
4 porcje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 10 hlavicek brokolice
(zhruba 125 g)

* 1 maly brambor
(zhruba 125 g)

1. Opldchnéte hlavicky
brokolice.

2. Oloupejte brambor.

3. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vlozte je do nddoby.

4-5. Do hrnce pridejte 200 ml
vody a varte v pare zhruba
20 minut, dokud nezmékne.

6-7. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a 2-3 krét
rozmixujte, pokazdé zhruba

na 10 vtefin k dosazenf
pozadované hustoty.

Prelejte do misky a pridejte
trochu bézného détského
mléka nebo détské ryze, pokud
potrebujete upravit hustotu.
Nechte vychladnout.

8. Podejte jednu porci.

Zbytek uloZte do lednice /
mrazéku pro pozdé&jsi pouziti.

Doba pripravy
zhruba 20 minut

Vytvort zhruba 350 ml
4 porce

Vhodné ke zmrazenf

@ T ©
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@ Soft chews

D@ L,Lolenll

® Mdarkaga nuila

@ Pierwsze pokarmy do gryzienia

@ Snadno zvykatelna jidla
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@ Soft chews

Once your child is used to purée or soft mashed
foods, you can start to introduce roughly mashed
food. By 6 months of age most babies can manage
soft lumpy foods, even though they have no teeth.
To stimulate chewing practice at this stage, you can
also offer soft “finger foods” in stick-shaped pieces
such as toast crusts, soft ripe fruit sticks, cooked
vegetable sticks and cooked pasta shapes. This

will help your baby to be ready for chopped and
minced food as he or she gets closer to the next
stage. Be guided by your baby and never leave him
or her unattended when eating.

Babies grow quickly thus need nutrient rich foods. At
this stage your baby will begin eating larger quantities
and needs a higher intake of nutrients, especially iron
which is present in food group 2 below. Ideally, foods
from the 4 food groups should be given:

1. Starchy foods — potatoes, rice, pasta and
other cereals

2. Meat, fish and alternatives such as eggs
and pulses (dhal, lentils etc.)

3. Fruits and vegetables

4. Dairy products — full fat yogurt and cheese.
Full fat milk can also be used during cooking.

What the expert says...

“During this stage babies are developing their oral
motor skills by learning how to chew soft lumps and
move food around the mouth with the use of their
tongue.When you start to introduce soft chews,
some lumps might be big enough to trigger a gag
reflex, resulting in coughing or even vomiting, to clear
the back of the mouth. Don't confuse this reaction
with a dislike for a certain type of food. Keep offering
foods of different textures so that your baby has the
opportunity to learn how to eat these foods.

The wider the variety of foods babies are given
during weaning, the more open they will be to
trying new foods. Scientific evidence shows that the
baby's preference for some foods is also the result
of repeated exposure, so do not stop offering foods
that you think your baby is rejecting. Keep offering
the food to your baby from time to time. It may take
several tries at a new taste (up to 15 tastes in some
cases) before your baby accepts it, so don't give up
too soon. It takes fewer exposures to establish a
preference the younger your baby is, so be bold

and try many different foods!"
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3 day meal planner

Meal Day 1 Day 2 Day 3
Baby porridge with Breakfast wheat biscuit Baby muesli with
Breakfast : .
mashed ripe pear with mashed peach mashed mango
Ripe pear pieces Ripe peach pieces Ripe mango pieces
Lamb with potato Salmon with sweet Lentils with vesetables
Midday meal and squash potato and courgette Foe 70g)
(Page 62) (Page 66) g

Cooked carrot sticks

Cooked broccoli florets

Cooked potato sticks

Evening meal

Mashed banana mixed
with plain yogurt

Mashed vegetables with
grated cheese
(Page 58)

Peach and plum dessert
(Page 74)

Banana slices

Toast fingers

Ripe peach pieces
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62

66

70

58

74

@ Mgarkasa nuwa

Koraa Batll pebeHoK MpHBLIK K Miope 1 MArKO
pacTepTON MULLIE, Bbl MOXETE HauaTb BBOAWTb B €70
paLMOH boAee KpyrnHO HaTepTyio muy. K 6-mecsuHomMy
BO3PACTy BOABLIMHCTBO AETEM MOTYT €CTh Hape3aHHYio
KYCOUKaMM MATKYIO MNLLY, AXKE €CAM Y HUX HET 3y60B.
YTObbI Ha 3TOM 3Tane NooLPsATL pebeHKa XeBaTb MuLLY,
Bbl TaKKe MOXETE AaBaTb eMy MATKYIO MKLLy, KOTOPYIO
EAAT pyKamu, Mope3as ee BpycouKamit. ITO MOXKET
ObITb MOAXKAPEHHbIN XAED, MArKWE 3peAble GPyKTbI,
BapeHble OBOLLM 1 MaKapOHHbIE M3AEAVA. DTO MOMOXET
NOATOTOBWTb Balllero pebeHKa K ynoTtpebaeHvio
PYBACHON 1 M3MEABYEHHOM ML, T.K. OH MPUBAMKaETCA
K cAepytolieMy 3Tarty. CAeAnTe 3a peakuneit pebeHka 1

HMKOrAQ He OCTaBAAIITE ero 6€e3 BHVYMaHM, KOraa OH ecCT.

AeTu pacTyT GbICTPO, MO3TOMY OHM HYXKAQIOTCS B MMLLLE,
6oraTolt NMTaTeAbHbIMM BellecTBamm. Ha 3Tom 3Tane
pebeHOK HauvHaeT eCTb DOAbLLE U HYXKAAETCH B BOAbLIEM
KOAVMYECTBE MUTATEABHBIX BELLECTB, OCODEHHO XKene3a,
NPUCYTCTBYIOLLErO B MPOAYKTax 2 rpynnbsl (M. Hke). B
nagane, pebeHKy cAeAyeT AaBaTb MPOAYKTLI M3 4 rpynr:
1. Kpaxmarocoaepikalume nuLLeBble NPOAYKTbI
— KapTodeAb, P1C, MakapOHHbIE M3ACAUSA 1 ADYTUE
3€PHOBbIE MPOAYKTHI
2. Msco, pbiba U aAbTepHaTMBA UM: siiLia 1 606OBbIE
Kpyna 13 6060BbIX, YeyeBmLa 1 T.M.)
3. OpyKTbl U OBOLUM
4. MoAoUHble MPOAYKTbI — HATYPaAbHbIM MOTYPT M
cbIp. [pu roToBKe Takke MOXKET WUCMOAB30BaTHCS
LIeAbHOE MOAOKO.

DKCNepTbl FTOBOPST. ..
“Ha s5ToMm 3Tane AeTV pa3BMBAIOT ABMrAaTEABHBIE HABBIKM,
YHaCh XKeBaTb MATKME KyCOUKM 1 MepeMeLliaTb MLy
BO PTY C WCMOAb30BaHeM si3bika. Koraa Bbl HauvHaeTe
BBOAWTb B PaLIMOH pebeHKa MATKYIO MKLLLY, KOTOPYIO
Hy>XHO YKEBaTb, HEKOTOPbIE KyCOUKM MOTYT ObITb
AOCTATOUYHO BOABLLMMM 1 BbI3BATb PBOTHbIM PedAEKC, B
Pe3yAbTaTe Yero y pebeHKa MOMXET BO3HUKHYTb KalleAb
WAV AKE PBOTA, LIEAb KOTOPbIX — OUMCTUTB 33AHIOI
CTEHKY MOAOCTM PTa. He creayeT mpuHMMATB TaKyio
PeakLMiO 3a HempusTUE pebeHKOM Kakoro-Aubo Tura
nvwm. [poAOAKalTe MpeaAaraTb PeGEHKY Miilily pasHow
TEKCTYPb, HTOBBI OH HaYUMACS €CTb TaKyIO MyLLly. Hem
Boraye BbIGOP MPOAYKTOB, KOTOPbIE Bbl AQeTe pebeHky
Ha STane OTAy4eHUs OT I'pgAM, Tem 6oAee OTKPBIT OH
OYAET K TOMY, HTOObI MPOOOBATH HOBbIE MPOAYKTHI.
ayuHble MCCACAOBAHMA MOKA3bIBAIOT, YTO MPEATNOUTEHMS!
AETEN K OMPEAEAEHHBIM MPOAYKTaM TakKe SBASIOTCA
PE3YALTaTOM MOBTOPSIOLLErOCs BO3AEMCTBIA, OSTOMY
He MpeKpallaiiTe AaBaTb pebeHKy MPOAYKTbI, KOTOPbIE,
KaK Bam KaeTcs, oH oTBepraeT. [ IpoaonKaiiTe Bpems
OT BPEMeHU NpeaAaratb pebeHky STOT NPoAYKT. MoxeT
NOTPebOBATLCA HECKOABKO MOMBITOK AAS MPHyHeHMs
pebeHKa K HoBOMy BKyCy (MHOrAa — A0 15 mombITok),
MpEeXAe Yem PeBbEHOK MPUMET ero, MO3TOMY He
CAABATECh CAVILLKOM PaHO. HeM MAaAlLIe PEBGEHOK, TeM
MeHbLLE YCHAWI TpebyeTca AN GOPMUPOBAHIA Y HErO
BKYCOBBIX MPEATMOHTEHMI, I'IOBTOMg/ OyAbTe cMenee 1
rOTOBbLTE EMy NMOOOAbLLE Pa3HOOOPasHbIX BAIOA!”

[AQH NUTaHMa Ha 3 AHSA

AeHb 2 Aenb 3

KopMmaeHue AeHb 1
AeTcKada Kalua ¢
3aBTpaK Pa3MATON CMeAoH
rpyLien

yTpeHHee nweHn4yHoe
nevyeHbe C pasMATbIM

AETCKME MIOCAU C

PasMATLIM MaHro
NepCUKOM

Kycouku cneaoit rpylum

Kycouku cneaoro nepcvika

K\/CO‘-{ K1 CMEAOro MaHro

ArHeHoK ¢ kapToderem

/\ococb ¢ 6aTaToM U

~ YeuesuLia ¢ oBoLLaMM

r}l(g'\mee'::-;%e W TbIKBOM LIYKKUHM Cr LlaHmua 7'64)

P (Crpanuua 62) (CrpaHuua 66) P
BapeHble MOpkoBHbIe MaAoukKM | BapeHbie coleTs GpOKKOAM BapeHb'i:ngSjeAbe'e
. PasmsaTble ooy ¢ [lepcrKoBO-CAVBOBIN
BeuepHee PasmsTbiit GaHaH ¢
KOPMAEHME | C HaTypaAbHbIM MOTYPTOM TEPTOIM CEIpOM ASCepT
P (CrpaHuua 58) (Crpanuua 74)

TOHKMeE Kpy*KOUKM BaHaHa

[PEHKM-MaroUKM Kycouku cneaoro nepcuka
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@ Pierwsze pokarmy do gryzienia

Kiedy twoje dziecko jest juz przyzwyczajone do purée lub
migkkich starannie zmiksowanych pokarmow, mozesz zaczaé
wprowadza¢ pokarmy mniej rozdrobnione. Wiekszos¢
szedciomiesiecznych dzieci jest w stanie poradzi¢ sobie z
miekkim grudkowatym pokarmem, mimo ze nie ma zabkow.
Aby zacheci¢ dziecko do gryzienia na tym etapie mozesz
takze wprowadza¢ miekkie przekaski, ktére niemowle
moze trzymac w raczce, takie jak skdrka chleba tostowego,
miekkie dojrzate kawatki owocow, gotowanych warzyw lub
makaron.W ten sposob pod koniec tego etapu twdj maluch
bedzie gotowy do spozywania pokrojonego lub zmielonego
jedzenia. Wstuchuj sie w potrzeby twojego dziecka i nigdy
nie pozostawiaj go samego podczas positku.
Niemoweta rosng szybko, dlatego potrzebuja positkow
bogatych w sktadniki odzywcze. Na tym etapie niemowlak
zacznie spozywac wigksze pordje i bedzie potrzebowac
wigkszej ilosci skladnikow odzywczych, zwhasza zelaza
obecnego w grupie numer 2 opisanej ponizej. Staraj sie
podawac dziecku jedzenie z ponizszych czterech grup:
1. Pokarmy bogate w skrobig — ziemniaki, makaron,
ryziinne zboza
2. Mieso, ryby i produkty alternatywne, takie
jak jaja, czy jadalne nasiona roslin straczkowych
(jak na przyktad soczewica)
3. Owoce i warzywa
4. Nabiat — tlusty jogurt i ser. Mozesz rowniez uzywac
tustego mleka do sporzadzania potraw.

Co mowia eksperci...

,Podczas tego etapu niemowleta rozwijaja oralne zdolnosci
motoryczne poprzez nauke gryzienia miekkich grudek
pokarmu i przesuwanie pokarmu w buzi za pomoca jezyka.
Kiedy zaczniesz wprowadza¢ migkkie potrawy i przekaski
wymagajace gryzienia, niektdre grudki jedzenia moga by¢
na tyle duze, zeby wywofa¢ odruch wymiotny, ktdry sprawi,
ze dziecko wykrztusi lub nawet zwymiotuje jedzenie. Nie
oznacza to, ze dziecko nie lubi danego pokarmu. Urozmaicaj
konsystencje i ksztatt podawanego jedzenia, tak aby
niemowlak miat okazje nauczy¢ sie jes¢ rézne potrawy.

Im wieksza réznorodno$¢ jedzenia podawanego na etapie
wprowadzania pokarmow statych, tym dziecko bedzie
bardziej sktonne do probowania nowych positkdw w
przysztosci. Udowodniono, ze dziecigce preference do
spozywania pewnych potraw wynikaja z wielokrotnego
podawania tego samego pozZywienia. Zachecaj swojego
malucha do jedzenia proponowanych przez ciebie potraw,
nawet jesli sadzisz, ze ich nie zaakceptuje. Raz na jakis

czas proponuj malcowi potrawy, ktorych wczesniej nie
chciat jes¢. Nie poddawaj sie jesli twoje proby nie od razu
przyniosa efekty (w niektdrych przypadkach bedziesz
musiata sprobowac nawet 15 razy). Im wczedniej zaczniesz
urozmaicac diete, tym szybciej niemowlak zaakceptuje
nowe smaki.Warto byc odwaznym i eksperymentowac z
roznymi rodzajami jedzenia!”

Trzydniowy plan positkow

@ Snadno Zvykatelnd jidla

Jakmile siVase dfté zvykne na kase a pyré, mizete
zacit poddvat nahrubo rozmixované jidlo.Ve véku

6 mésicd vétsina déti zvlddne jist mékké kousky
jidla, i kdyz jesté nemaji zuby. K podpore ndcviku
Zvykani' v této fdzi mazete podavat i mékké “jidlo, co
se ji rukama’” ve tvaru malych tycinek napr’ kdrka z
toustu, mékké zralé ovocné tycinky, tycinky z varené
zeleniny a rizné tvary varenych téstovin.To pomuze
pripravit Vase dité na sekané a mleté jidlo, az prijde
vhodny cas. Pfi krmenf se nechte vést svym ditétem
a nikdy ho pri jidle nenechdvejte samotné.

Miminka rostou rychle a proto potrebuji potraviny

bohaté na ziviny.V této fazi zacne Vase dft€ jist vets

mnoZzstvi jidla a bude potrebovat ve&tsl prijem Zivin,

predevsim Zelezo, které je obsazeno ve skupiné 2

uvedené nize.V idedinim pripadé podavejte jidla z

nasledujicich 4 skupin potravin:

1. Skrobnaté potraviny — brambory, ryZe, t&stoviny
a dalsi ceredlie

2. Maso, ryby a alternativy jako napr vejce a
lusténiny (dhal, cocka atd.)

3. Ovoce a zelenina

4. Mlécné vyrobky — plnotucny jogurt a syr. Pri
vareni muzete také pouzit plnotucné miéko.

Co radi odbornik...

“Béhem tohoto obdobf déti rozvijeji své ordlnf
motorické dovednosti a uci se zvykat mekké kousky
a presouvat jidlo v Ustech s pouzitim jazyka. Kdyz
zacnete poddvat snadno zvykatelna jidla, nékteré
kousky mohou byt prilis velké a vyvolaji zvedani
zaludku, které vyusti v kaslani nebo dokonce zvracent,
protoze dfté si potrebuje vycistit zadnf ¢ast Ust.
Nezaménujte tuto reakci s nechuti k urcitému druhu
jidla. Nabizejte jidla rizného slozenf, aby mélo diteé
prilezitost se naucit, jak takova jidla jist.

Cim %ir¥f je nabidka poddvanych potravin béhem
faze odstavovani, tim oteviengjsi dité bude ke
zkouseni novych jidel.Védecké vyzkumy ukazuiji, ze
détskd obliba nékterych potravin je také vysledkem
opakovaného podavan( a tak neprestavejte
predklddat jidla, ktera podle Vds dité odmitd. Cas od
Casu ditéti dané jidlo nabidnéte. U kazdé nové chuti
to mlze vyzadovat nékolik pokust (v nékterych
pripadech az 15 ochutnani), nez ji dité prijme, tak to
nevzdavejte pilid brzy. Cim mladsf je Vase dit&, tim
méné pokusl je treba ke stanoven( oblibenych chutf,
tak budte odvdzni a zkousejte mnoho novych jidel!”

3-dennf jidelni pldn

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
& . . Owsianka ze zmiksowana Pszenne ciastko ze Muesli niemowlece ze
Sniadanie : . " .
dojrzafa gruszka zmiksowang brzoskwinia zmiksowanym mango
Kawatki dojrzatej gruszki Kawatki dojrzatej brzoskwini Kawatki dojrzatego mango
Jagniecina z ziemniakiem tosos ze stodkim . .
. S S Soczewica z warzywami
Obiad i dynia ziemniakiem i cukinia (Strona 70)
(Strona 62) (Strona 66)
Ugotowane paseczki marchwi | Ugotowane rézyczki brokutdw Ugotc;\ig/ﬁ?rﬁaia;eczki
. Rozdrobnione warzywa z Deser z brzoskwini
. Zmiksowany banan z 3 A
Kolacja maturalnym losurtem utartym serem i Sliwek
ym Jog (Strona 58) (Strona 74)
Plasterki banana Paseczki tostowe Kawatki dojrzatej brzoskwini

Jidlo 1.den 2.den 3.den
S vDetska ovesna P3enicné susenky s Détské musli s
Snidané kade s rozmixovanou y ] M
M rozmackanou broskvi rozmackanym mangem
zralou hruskou
Kousky zralé hrusky Kousky zralé broskve Kousky zralého manga
Jehnédi's Losos se sladkymi . .
. - Cocka se zeleninou
Obéd brambory a dyni brambory a cuketou (str 70)
(str 62) (str. 66) '
Vareené kousky mrkve Varené hlavicky brokolice Varené kousky brambor
Rozmixovany bandn Rozemletd zelenina Dezert z
Vécere smichany s bilym se strouhanym syrem broskvi a $vetek
jogurtem (str 58) (str. 74)
Nakrdjeny bandn Nakrdjené tousty Kousky zralé broskve
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@ Meat purée
@ Ll g9

(SC]

@@ MacHoe niope
@ Purée migsne
(&5 Masovd kase

—

2/4 x 10 secs
oles 10x4/2
2/4 x10

2/4 x 10 cex
2/4 x 10 sekund

20 MuHyT
20 minut

20 minut

2-4 krdt 10 vtefin

55




56

@

Ingredients:

* 150¢g lean chicken or lamb
or beef or pork

1. Cut the meat into small
pieces and put it into the jar.

2-3. Pour 200ml water into
the boiler and steam for 20
minutes until tender.

4. Drain out half of the cooking
water and put it to one side.

5.Turn the jar to the blending
position and blend 2 to 4 times
for about 10 seconds each,
adding some of the cooking
water if needed to reach the
desired consistency.

Transfer to a bowl and allow
to cool.

6. Mix one tbs of puréed meat
with 3 tbs of mashed or puréed
vegetables (see recipe on

page 58).

7. Serve.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 150ml
4 portions

@ T @

Suitable for freezing
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@ T ©

200
20

20

150 4

(RUJ

WHrpegueHmoi:

* 150 rp nocTHoro msca
LibINAEHKa, ArHeHKa, MOCTHOM
FOBSAAMHBI AV CBUHMHBI

1. MNMopexbTe Msco Ha
MaAEHBKME KYCOUKM U
MOAOXKWTE B Yallly.

2-3. Hanente 200 MA BOAbI
B Yallly, MepeBepHUTE vallly B
MOAOXKEHME AASI OOPAbOTKM
napom W BapuTe Ha napy 20
MUHYT AO Pa3MsiryeHus.

4. ChelfTe NOAOBUHY
0bpa3oBaBLLENCA BOAbI.

5. MNepesepHuTe yay B
MOAOMEHNE AAS CMELIMBAHMA

1 BKAIOUMTE BAeHAEP 2 1AM 4
pasa, no 10 ceKkyHA KaxKAbIN,
npu HEOOXOAMMOCTU ACBABAAA
HEMHOro 0bpa3oBaBLLerocs npu
Bapke OYAbOHa, YTOObI AOCTUYD
HY>KHOM KOHCMCTEHLIMN.

[NepeAoXuTe roToBYIO Maccy
B TApPeAKY W OCTyAMUTE.

6. CmellaiTe OAHY CTOAOBYIO
AOXKY MSICHOTO Miope ¢
TPEMSI CTOAOBBIMM AOXKKaMM
MPOTEPTbIX OBOLLEN WAK
OBOLUHOrO niope (CM. peLienT
Ha cTpaHuLe 58).

7. BbinoxmTe nopumio Ha
TapeAky.

[MoMecTnTE B XOAOAMABHUK
/ 3amMopo3bTe ocTaBLUeecs
mope AAA MOCAEAYIOLLErO
MCMOAB30BaHMA.

@ Bpems npurotosaeHus:
okoAo 20 MUHYT

b Bbixoa npoaykTa: okoro 150
MA 4 nopLmm

@ MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* 150g chudego kurczaka,
jagnieciny, wotowiny lub
wieprzowiny

1. Migso pokroj na mate kawatki
i umies¢ w dzbanku.

2-3. WIlej 200ml wody i gotuj
na parze przez 20 minut, az
zmieknie.

4. Odced? potowe gotujacej
si¢ wody i odstaw na bok.

5. Przekre¢ dzbanek do pozycji
miksowania i miksuj 2-4 razy,
kazdorazowo przez okoto

10 sekund, do uzyskania
Zadanej konsystencji. Mozesz
dola¢ troche odcedzone;j
wczesniej wody.

Przetdz do miski i odczekaj,
az wystygnie.

6. Zmieszaj fyzke purée z
miesa z trzema tyzkami purée
z warzyw (Patrz przepis na
stronie 58).

7. Podaj jedna porcje.

Pozostate porcje przechowaj
w lodowce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 20 minut

b lloé¢ potrawy okoto 150ml
4 porcje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 150 g libového kurectho,
jehnéciho, hovéziho nebo
veprového masa

1. Nakrdjejte maso na malé
kousky a vlozte do nadoby.

2-3. Do hrnce pridejte 200 ml
vody a varte v pare zhruba 20
minut, dokud maso nezmékne.
4. Odlejte polovinu stévy a
dejte stranou.

5. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a 2-4 krdt
rozmixujte, pokazdé zhruba na
10 vterin a postupné priddvejte
odlitou $tdvu k dosazenf
poZadované hustoty.

Prelejte do misky a nechte
vychladnout.

6. Smichejte 1 Izici
rozmixovaného masa a 3 Izice
rozmixované zeleniny (viz.
recept na str. 58)

7. Podévejte.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazéku pro pozdé&jsi pouziti.

Doba pripravy
zhruba 20 minut

Vytvor zhruba 150 ml
4 porce

@ T ©

Vhodné ke zmrazenf
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(@ Mashed vegetables
(AR JF- SO (R NY
(sC]

@@ Oesouwroe niope
@ Rozdrobnione warzywa
(&3 Rozmackand zelenina

20 mins

20 MuHYT
20 minut
20 minut
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@

Ingredients:

* 4 cauliflower florets
(about 150g)
* 1 small potato (about 170g)
e Y asmall swede
or 1 carrot (about 120g)
* 1 tbs grated cheese

1. Wash cauliflower.
2. Peel potato and swede.

3. Cut the vegetables into small
pieces and put them into the jar.

4-5. Pour 200m| water into
the boiler and steam for 20
minutes until tender.

6. Transfer the steamed
vegetables to a bow! with the
cooking liquid and allow to cool.

7. Mash the vegetables roughly
with a fork, draining some of
the cooking water if needed.
Alternatively, blend the steamed
vegetables 2 or 3 times for

10 seconds each to prepare a
smooth purée.

8. Mix in 1 tbs of grated cheese
or 1 tbs of pureed meat (see
recipe on page 54) to one
portion of vegetables.

9. Serve

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

@ Cooking time
approx 20 mins
b Makes about 450ml
4 portions

@ Suitable for freezing
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@ T ©

120

20

10

54

450

20

150
170

200

(RUJ

WHrpegueHmoi:

* 4 coLBeTHs LIBETHOW
KanycTbl (okoro 150 rp)

* 1 HeboAbLLOM KAYDEHD
KapTodea (okono 170 rp)

* V4 HebOAbLLION BPIOKBbI MAM
1 mopkosb (okono 120 rp)

e 1 cT.A TepTOro chipa

1. [NpomonTe LBETHYIO KanycTy.

2. OuncTurte KapToders u
GpPIOKBY OT KOXYpbl.

3. HapesxbTe oBoLLy Ha HeboAblUVe
KYCOUKM 1 MOAOXKMTE B yallly.
4-5. Hanerre 200 MA Boab!

B Yallly, NepeBepHUTE Yallly

B MNOAOXeEHNE And 06paboTKM
napoMm U BapuTe Ha napy 20
MUHYT AO PasMArdeHu.

6. lNepenoxuTe BapeHble
OBOLLM B TapeAKy BMECTE C
0bpa3oBaBLIMMCA B NMpoLiecce
BapKu OYAbOHOM U OCTyAMTE.
7. TwaTeAbHO pasoTpuTe OBOLLM
BMAKOW, MPU HEODXOAMMOCTH
CAVB HEMHOTO ByAboHa. Kax
BapUaHT, MOXHO M3MEABUMTD
MPUrOTOBAEHHbBIE Ha Mapy

OBOLLYM B BACHAEPE, BKAIOYas ero
Ha 10 cekyHa, 2-3 pasa, YTobbl
MPpUroTOBUTL OAHOPOAHOE Miope.
8. Cmelwainte 1 CT.A. TEpTOro
cblpa 1AM 1 CT.A. MSICHOrO

niope (CM. peLenT Ha cTp. 54)

C OAHOM MOPLMEN OBOLLEN.

9. BbinoxMTE MOPLIMIO Ha TapeAKy.

[TOMeCTUTE B XOAOAMABHUK /
3aMOPO3bTe OCTaBLUEECH MIOPE AAS
MOCAEAYIOLLETO MCMOAB30BAHMS.

@ Bpems npuroToeaeHus:
okoAo 20 MUHYT

Bbixoa npoaykTa: okoro 450
MA 4 nopLmm

MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

» Cztery rozyczki kalafiora
(okoto 150g)

* Maty ziemniak (okoto 170g)

+ Cwiartka matej brukwi lub
mafa marchew (okoto 120g)

* tyzka utartego sera

1. Umyj kalafior.
2. Obierz kalafior i brukiew.

3. Pokroj warzywa na mate
kawatki i umie$¢ w dzbanku.

4-5.Wlej 200ml wody
i gotuj na parze przez
20 minut, az zmiekna.
6. Ugotowane warzywa razem
z uwolnionymi sokami przetoz
do miski i odczekaj az wystygna.
7. Rozgnie¢ starannie
widelcem. Mozesz odcedzi¢
cze$¢ wody, zeby uzyskad
Zadana konsystencje. Zamiast
rozgniatania warzyw widelcem,
mozesz je zmiksowac. Przekrec
dzbanek do pozycji miksowania
i miksuj 2-3 razy, kazdorazowo
przez okoto 10 sekund, do
uzyskania zadanej konsystencji.
8. Zmieszaj tyzke startego sera
lub tyzke purée z miesa (patrz
przepis na stronie 54) z jedna
porcja purée z warzyw.
9. Podaj jedna porcje.
Pozostate porcje przechowaj
w lodowce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania

okoto 20 minut

lloé¢ potrawy okoto 450ml
4 porcje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 4 kousky kvétaku
(zhruba 150 g)
* 1 maly brambor (zhruba 170 g)
* /4 malého turinu nebo
1 mrkev (zhruba 120 g)
* 1 IZice strouhaného syra

1. Opléchnéte kvétak.
2. Oskrdbejte brambor a turin.

3. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vlozte do nddoby.
4-5. Do varice pridejte 200 ml
vody a varte v pare zhruba 20
minut, dokud vie nezmékne.

6. Uvarenou zeleninu premistéte
do misky spolu s vyvarenou
tekutinou a nechte vychladnout.

7. Zeleninu rozmackejte
nahrubo vidlickou a pokud
nutno, odlejte &ast vody.Pripadné
rozmixujte uvarenou zeleninu 2
az 3 krdt na 10 vtefin k dosazen(
pozadované hustoty kase.

8. Pridejte 1 Izici strouhaného
syra nebo 1 IZici rozemletého
masa (viz. recept na str 54)

na 1 porci zeleniny.

9. Podavejte.

Zbytek uloZzte do lednice /
mrazéku pro pozdéjsi pouziti.

Doba pripravy

@ zhruba 20 minut

b Vytvor zhruba 450 ml
4 porce

(3?:@ Vhodné ke zmrazenf
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@ Lamb with potato and squash

| @) grills publin b Jodf o3

HEHOK C KapToderem
W TbIKBOM

Jagniecina z ziemniakiem i dynia
(& Jehn&l( s brambory a dynf

20 MuHyT
20 minut
20 minut

2 x 10 secs
oles 10x 2
2x10

2 x 10 cek

2 x 10 sekund
2 krét 10 vterin
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@

Ingredients:

* 1 potato (about 250g)

* Y2 a small squash
(about 100g)

* 150g lean lamb fillet

* Y5 tsp fresh rosemary
(optional)

1. Peel potato and squash.

2. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

3. Cut the lamb into small
pieces and put it into the jar
Add rosemary (optional).

4-5. Pour 200ml water into the
boiler and steam for 20 min
until the meat is brown right
through and the vegetables are
tender.

6-7.7Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 10 seconds each, adding
some water or baby milk if
needed.

Transfer to a bowl and allow
to cool.
8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 350ml
3 portions

@ T @

Suitable for freezing
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WHrpegueHmoi:

* 1 knybeHb kapTodens
(okono 250 rp)

* /2 HeOOABLLIOM TbIKBbI
(oxkono 100 rp)

* 150 rp nocTHoro duiae ArHeHKa

* /2 CT.A. CBEXKErO pO3MapmHa
(no »eAaHuio)

1. Ounctute KapToders 1
TBIKBY OT KOXYpbl.

2. HapexbTe oBoluM Ha
MaAEHBKME KYCOUKM U
MOMECTUTE WX B Yallly.

3. MNopexbTe MACO ArHeHKa
Ha MaAeHbKNE KyCOYKM U
NoAOXUTE B Yauy. AobasbTe
po3mapuH (Mo *eAaHuio).

4-5. Haneiire 200 MA BOABI B valLy,
NEPEBEPHUTE YaLlly B MOAOKeEHME
AN 06pPaboTKM NapoM 1 BapuTe
MSICO Ha Mapy, NMoka OHO He
NprOBpeTET KOPUYHEBBIN LIBET,

a OBOWM He CTaHyT MSAMKMMM.

6-7. [epeBepHuTe Yally B
MOAOXKEHNE AAA CMELIMBaHMA
1 BKAtOUKTE BAeHAEp Ha 10
CEKYHA ABa pa3a, AOLaBAAS
HEMHOIO BOAbI AWM AETCKOIo
MOAOKa, €CAN HeO6XOAl/IMO.
[NepeAoXuTe roToBYIO Maccy
B TapPEAKy 1 OCTyAUTE.
8. OTaeAMTE OAHY MOpUMIO.
[TomecTuTe B XOAOCANABHNK
/3aMOpO3bTe ocCTaBlieeca
Mope AAA MOCAEAYIOLLErO
NCIMOAb30OBaHMA.
@ Bpems npurotosaeHus:
okoAo 20 MUHYT
b Bbixoa npoaykTa: okoro 350
MA 3 nopLmm

@ MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

Ziemniak (okoto 250g)

Pot matej dyni (okoto 100g)
150g chudego filetu

Z jagnieciny

* Pottyzeczki Swiezego
rozmarynu (opcjonalnie)

1. Obierz ziemniak i dynie.

2. Pokrdj warzywa na mate
kawatki i umie$¢ w dzbanku.

3. Pokroj jagnigcing na mate
kawatki i umie$¢ w dzbanku.
Dodaj rozmaryn (opcjonalnie).
4-5.Wlej 200ml wody i gotyj
na parze przez 20 minut, az
migso dokfadnie zbrazowieje

i warzywa rozmiekna.

6-7. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i miksuj

2 razy, kazdorazowo przez
okoto 10 sekund, do uzyskania
Zadanej konsystencji. Mozesz
doda¢ odrobine mleka twojego
dziecka lub wode, jedli chcesz
zmieni¢ konsystencje.

Przetdz do miski i odczeka,

az wystygnie.

8. Podaj jedna porcje.
Pozostate porcje przechowaj
w lodowce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 20 minut

llo$¢ potrawy okoto 350ml
3 porgje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 1 brambor (zhruba 250 g)

* 2 malé dyné (zhruba 100g)

* 150 g libového jehnéciho
masa

Y5 IZicky Cerstvého
rozmarynu (dobrovolné)

1. Oloupejte brambor a dyni.

2. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vloZte do nddoby.

3. Nakrdjejte maso na malé
kousky a vlozte do nddoby.
Pokud chcete, pridejte
rozmaryn.

4-5. Do hrnce pridejte 200
ml vody a varte v pére zhruba
20 minut, az maso zahnédne a
zelenina je mékka.

6-7. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a dvakrdt
rozmixujte, pokazdé zhruba na
10 vtefin a postupné pridavejte
vodu nebo détské mléko podle
potreby.

Prelejte do misky a nechte
vychladnout.

8. Podejte 1 porci.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazadku pro pozdéjsi pouzit.

Doba pripravy
zhruba 20 minut

Vytvort zhruba 350 ml
3 porce

Vhodné ke zmrazenf

@ T ©
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@ Salmon with sweet potato and courgette
(AR JINRJ/-WE T T NI PORION I |
(SC/

@ Nococs ¢ 6aTaTom U LyKKMHM

@ tosos ze stodkim ziemniakiem i cukinia
@ Losos se sladkymi brambory a cuketo

15 MUHYT
15 minut
15 minut

[2x10secs |
ole3 10% 2
2x10
2 x 10 cek
2 x 10 sekund

: || 2 krdt 10 vtefin

O g
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Ingredients:

* 1 courgette (about 100g)

* /2 a small sweet potato
(about 200g)

100g of salmon or white
fish fillet (all bones and skin
carefully removed)

* Y5 tsp fresh herbs (optional)

1. Wash courgette.
2. Peel sweet potato.

3. Cut all the vegetables into
small pieces and put them into
the jar

4. Cut the fish into small pieces
and put it into the jar with the
herbs (optional).

5-6. Pour 150ml water into

the boiler and steam for 15 min
until the fish is cooked right
through and the vegetables are
tender.

7-8.Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 10 seconds each, adding
some water or baby milk if
needed.

Transfer to a bowl and allow

to cool.

9. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

@ Cooking time
approx 15 mins
b Makes about 350ml
3 portions

@ Suitable for freezing
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5-6.

7-8.
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(RUJ

WHrpegueHmoi:

* T uykrmHu (okono 100 rp)

* /5 KAYOHA baTaTa
(okono 200 rp)

* 100 rp duae rococs man benoit
pbiObl (O€3 KOCTEN 1 KOXM)

* Y52 CT.A. CBEXUX TPas (Mo
HKEAHMIO)

1. BoIMoMTE LlyKKMHM.

2. OuncTuTe KAYBEHb baTaTa.
3. HapexbTe BCe oBoLM

Ha MaAeHbKUME KyCOUKM K
MOMECTUTE VX B Yallly.

4. TopexbTe Ha MaAeHbKMe
KyCOUKM pbIbY 1 nomecTuTe
ee B Yallly BMECTE C TpaBamu
(o »eAanuio).

5-6. Hanerte 150 MA BoAb!

B YaLlly, NepeBepHUTE Yallly B
MOAOYKEHME A 0BPabOTKM
MapoMm u BapuTe Ha napy 15
MWHYT MOKa OHa He BYAET roToBa,
a OBOLLUM HE CTaHYT MSMKMMM.
7-8. ['epeBepHuTe Yally B
MOAOXEHWE AAA CMeLLMBaHMA
1 BKAIOUMTE HAeHAep Ha 10
CeKYHA ABa pasa, A0baBAAs
HEMHOTO BOAbI MAM ASTCKOrO
MOAOKa, €CAU HEOBXOANMO.
[lepeAoXuTe roTOBYIO Maccy
B TAPeAKY W OCTyAMUTE.

9. OTaeA1TE OAHY MOPLMIO.

[NoMecTuTe B XOAOAMABHIMK
/ 3aMOpO3bTe OCTaBLIeecA
MOPe AAT MOCAEAYIOLLETO
MCMOAb30BaHMS.

@ Bpems npurotosaeHus:
oKkoAO 15 MUHYT

b Bbixoa npoaykTa: okoro 350
MA 3 nopLmm

@ MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

 Cukinia (okoto 100g)

* Pot matego stodkiego
ziamniaka (okoto 200g)

* 100g fososia lub filetu
biatej ryby (starannie usun
wszystkie osci i skore)

 Pottyzeczki Swiezych ziot
(opcjonalnie)

1. Umyj cukinig.
2. Obierz stodki ziemniak.

3. Pokroj warzywa na mate
kawatki i umie$¢ w dzbanku.

4. Pokrdj rybe na mate kawatki i
umie$¢ w dzbanku. Dodaj ziota
(opcjonalnie).

5-6. WIlej 150ml wody i gotuj
na parze przez 20 minut,

az ryba bedzie dokfadnie
ugotowana, a warzywa migkkie.

7-8. Przekrec dzbanek do
pozycji miksowania i zmiksuj
dwukrotnie, kazdorazowo przez
okoto 10 sekund, do uzyskania
zadanej konsystencji. Mozesz
doda¢ odrobine mleka twojego
dziecka lub wode, jedli chcesz
zmieni¢ konsystencje.

Przetdz do miski i odczeka,

az wystygnie.

9. Podaj jedna porcje.
Pozostate porcje przechowaj

w lodowce lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 15 minut

llo$¢ potrawy okoto 350ml
3 porgje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 1 cuketa (zhruba 100g)

* /2 malého bramboru
(zhruba 200g)

* 100 g lososa nebo filé z bilé

ryby (odstrarte opatrné

vSechny kosti a kzi)

V4 |zicky Cerstvych bylinek

(dobrovolné)

1. Omyjte cuketu.
2. Oskrabejte brambor.

3. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a viozte do nddoby.

4. Nakrdjejte rybu na

malé kousky a vlozte do
nadoby spolu s bylinkami
(dle vasi volby).

5-6. Do varice pridejte 150 ml
vody a varte v pare zhruba
15 minut, dokud nenf ryba
uvarend a zelenina zmekld.
7-8. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a dvakrat
rozmixujte, pokazdé zhruba
na 10 vtefin a postupné
priddvejte vodu nebo détské
mléko podle potreby.
Prelejte do misky a nechte
vychladnout.

9. Podejte 1 porci.

Zbytek ulozte do lednice

/ mrazdku pro pozd&jsi pouZitf.

@ Doba pfipravy
zhruba 15 minut
b Vytvort zhruba 350 ml
3 porce

(3‘?:@ Vhodné ke zmrazenf
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@ Lentils with vegetables
@ clgpnily yussll
(SC/

G Yeuesuua ¢ oBoulamm

@ Soczewica z warzywami

(@3 Cocka se zeleninou

—
2/3 x10 secs

oles 10x3/2
2/3x10

2/3 x 10 cek
2/3 x 10 sekund
2-3 krdt 10 vterin

20 MuHYT
20 minut

20 minut
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@

Ingredients:

1 small celery stick (about 20g)
*1 medium tomato
(about 150g)
* 1 small potato (about 175g)
* 4 tbs cooked lentils (about 50g)
Y4 tsp fresh or dried herbs
(optional)

1. Wash celery and tomato.

2. Peel the potato and deseed
the tomato.

3. Put the lentils to one side.
Cut all the other ingredients
into small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 200ml water into the

boiler and steam for 20 min
until tender.

6-7.Turn the jar to the blending
position and add the cooked
lentils. Blend 2 or 3 times for
about 10 seconds each to the
desired consistency, adding some
baby milk or water if needed.

Transfer to a bowl and allow
to cool.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Try this recipe using cooked chick
peas in place of the lentils.

@ Cooking time
approx 20 mins
b Makes about 450ml
4 portions

@ Suitable for freezing
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WHrpegueHmoi:

1 HeboAbLLONM KOPeHb
cenbaepes (okonro 20 rp)

* 1 cpearmit nommaop (okono 150 rp)

* 1 HeboAbLLOM KAYDOEHD
KapTodenn (okoro 175 rp)

* 4 CT.A. BApEHOM YeueByLipl
(okono 50 rp)

o V4 CT.A. CBEXMX MAW CYLLIEHDIX
Tpas (MO »KeAaHWIo)

1. BoiMoliTe ceabaepelt 1 NoMUAOP.
2. CHuMKTE € noMmaopa
KOXWLY U YAQAUTE CeMeHa.
3. ToroxuTe YeueBmLYy Ha
OAHY cTopoHy. [TopexbTe Bce
MHTPEAMEHTbI Ha MaAeHbKIe
KYCOUKM 1 MOMECTUTE UX B Yallly.
4-5. Hanerte 200 mA BoAb
B uallly, MepeBepHUTE Yallly B
MOAOXKEHME AASI OOPAbOTKM
napoM 1 BapuTe Ha Mnapy, Noka
OHW HE CTaHyT MArKUMM.
6-7. [NepeBepHuTe Yally B
MOAOXKEHUE AAS| CMELLMBAHMA U
A0D6aBbTE BapeHyIO YeyeBMiLY.
[NepeMeluaiiTe BCe B BAEHAEPE AO
HY>KHOW KOHCUCTEHLIMM, BKAIOUAS
ero Ha 10 cexyHa 2-3 pasa, npu
HEOBXOAUMOCTY A0BaBASS
HEMHOrO AETCKOrO MOAOKA AU
BoAb!. [leperoxuTe roTosyio
Maccy B TapPeAKy W OCTYAUTE.
8. OTaeAUTE OAHY MOpUMIO.
[NomMecTuTe B XOAOAMABHWK /
3aMOpO3bTe OCTaBLUEECH MIOPE AASA
NOCACAYIOLLETO MCMOAB30BAHMA.
[Tonpobyrime 3ameHnme yeyesuLly
BAPEHbIM MYPELIKUM rOPOXOM.
@ Bpems npurotosaeHus:
OKOAO 20 MUHYT
b Bbixoa npoaykTa: okoro 450
MA 4 nopLmm

@ MOXHO 3aMOpaKMBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* Maty seler (okoto 20g)

+ Sredni pomidor (okoto 150g)

* Maty ziemniak (okoto 175g)

* Cztery tyzki ugotowanej
soczewicy (okoto 50g)

« Cwiartka tyzeczki $wiezych lub
suszonych ziot (opcjonalnie)

1. Umyj seler i pomidor.

2. Obierz ziemniak i usuh
pestki pomidora.

3. Odstaw soczewice. Pokrdj
pozostate sktadniki na mate
kawatki i umieé¢ w dzbanku.

4-5.Wlej 200ml wody i gotyj
na parze przez 20 minut, az
zmiekna.

6-7. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i dodaj
ugotowana soczewice. Miksu;
2-3 razy przez okolo 10 sekund
za kazdym razem, do uzyskania
Zadanej konsystencji.

Przetdz do miski i odczekaj,

az wystygnie.

8. Podaj jedna porcje.
Pozostate porcje przechowaj
w lodowce lub zamrazalniku.

Zamiast soczewicy mozesz
dodac groch wioski.

@ Czas przygotowania
okoto 20 minut

b lloé¢ potrawy okoto
450ml 4 porcje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

1 maly rapikaty celer
(zhruba 20 g)
* 1 stfedni rajce (zhruba 150 g)
1 maly brambor
(zhruba 175 g)
* 4 |zice varené Cocky
(zhruba 50 g)
* Vi IZicky Cerstvych nebo
susenych bylin (dobrovolné)

1. Omyjte celer a rajce.

2. Oskrabejte brambor a zbavte
rajce jadérek.

3. Dejte ¢ocku stranou.
Nakrdjejte viechny prisady na
malé kousky a vloZte do nddoby.
4-5. Do varice pridejte 200 ml
vody a varte v pare zhruba 20
minut, dokud vSe nezmekne.

6-7. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a pridejte
¢ocku. 2-4 krdt rozmixuijte,
pokazdé zhruba na 10 vterin a
postupné priddvejte vodu nebo
détské mléko podle potreby.
Prelejte do misky a nechte
vychladnout.

8. Podejte 1 porci.

Zbytek ulozte do lednice

/ mrazaku pro pozdéjsi pouZiti.
Pristé mizete nahradit docku
varenou cizrnou.

Doba pripravy
zhruba 20 minut

Vytvor zhruba 450 ml
4 porce

Vhodné ke zmrazenf

@ T ©
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@ Peach and plum dessert
(AR JRIEIRIIFOCTININ
(SC]

@ lMepcnkoBo-cAVBOBbIN AECEPT
@ Deser z brzoskwini i $liwek
(&3 Dezert z broskvi a Svestek

10 mins 2 x 5 secs
oles Sx 2
2x5
2 x5 cek

10 minut 2 x 5 sekund

10 minut " 2 krat 5 vtefin
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Ingredients:

* 1 ripe peach (about 150g)

* 2 ripe plums (about 100g)

* 2 tbs greek or plain yogurt
for one serving (about 60g)

1. Peel peach and plums.

2. Cut the fruit into small
pieces and put it into the jar
3-4. Pour 100ml water into the

boiler and steam for 10 min
until tender.

5-6.7Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 5 seconds each.

Transfer to a bowl and allow

to cool.

7. Mix about one third of the
fruit purée with 2 tbs of yogurt.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest of
the fruit sauce for later use.

Cooking time
approx 10 mins

Makes about 180ml
3 portions

Suitable for freezing

@ T @
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WHrpegueHmoi:

* 1 cneabIt nepcyik
(okono 150 rp)

* 2 CreAbx CAMBbI
(oxkono 100 rp)

* 2 CT.A.TPEYECKOro MAK
HaTYpPaAbHOro MorypTa Ha
1 nopumio (okono 60 rp)

1. OuncTuTe Neperk 1 cAMBbI
OT KOXYpbl.

2. [NopexbTe GpyKThI
Ha MaAeHbKUME KyCOUKM K
MOAOXKWTE B Yallly.

3-4. Hanente 100 MA BOABI

B uallly, epeBepHMTE Yallly

B MNOAOXeEHNE AN 0OPaboTKM
napoMm 1 BapuTe Ha napy

10 MMHYT, NOKa OHK He
CTaHYT MAMKUMM.

5-6. NepeBepHuTe Yally B
MOAOXKEHWE AASI CMELLMBAHUSA
1 BKAIOUMTE BAEHAEP Ha NATb
CeKyHA 2 pasa.

[NeperoxuTe roToByiO Maccy
B TaPEAKY U OCTYAMUTE.

7. CmelwaiTe NpUBAU3UTEABHO
TPETbIO YacTb GPYKTOBOrO
niope ¢ 2 CT.A. orypTa.

8. OTaeAMTE OAHY MOpUMIO.

[MoMeCTUTE B XOAOAMABHMK
/ 3aMOpO3bTe OCTaBLUMIACS
GPYKTOBBIN COYC AAS

MOCAEAYIOLETrO NCMOAb30BaHNA.

Bpems npuroTosaeHus:
okono 10 MuHyT

Bbixoa npoaykTa: okoro 180
MA 3 nopLmm

MOXHO 3aMOpaKMBaThb

@ T @

(PLJ

Sktadniki:

* Dojrzata brzoskwinia (okoto
150g)

* Dwie dojrzate sliwki (okoto
100g)

* Dwie tyzki greckiego lub
zwyktego naturalnego jogurtu
na kazda porcje (okoto 60g)

1. Obierz brzoskwinie i $liwki.

2. Pokrdj owoce na mate
kawatki i umie$¢ w dzbanku.
3-4. Wlej 100ml wody

i gotuj na parze przez

10 minut, az zmiekna.

5-6. Przekre¢ dzbanek do
pozycji miksowania i zmiksuj
dwukrotnie, kazdorazowo
przez okoto 5 sekund.
Przetdz do miski i odczekaj,
az wystygnie.

7. Zmieszaj okoto 1/3 purée
owocowego z dwiema tyzkami
jogurtu.

8. Podaj jedna porcje.
Pozostate porcje przechowaj
w lodéwece lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 10 minut

llo$¢ potrawy okoto 180ml
3 porgje

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 1 zrald broskev
(zhruba 150 g)

* 2 zralé Svestky
(zhruba 100 g)

* 2 |zice reckého nebo bilého
jogurtu na jednu porci
(zhruba 60 g)

1. Oloupejte broskev a 3vestky.
2. Nakrdjejte ovoce na malé
kousky a vloZte do nddoby.
3-4. Do varice pridejte 100 ml
vody a varte v pare zhruba

10 minut, dokud nezmékne.
5-6. Nastavte nddobu do
mixovaci pozice a dvakrdt
rozmixujte, pokazdé zhruba
na 5 vtefin.

Prelejte do misky a nechte
vychladnout.

7. Smichejte zhruba tretinu
pyré se 2 Izicemi jogurtu.

8. Podejte 1 porci.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazéku pro pozdéjsi pouziti.

Doba pripravy
zhruba 10 minut

Vytvori zhruba 180 ml
3 porce

Vhodné ke zmrazenf

@ T ©
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@ Chunkier chews

From around nine months babies can begin to eat
chopped and minced foods.You can now offer a
greater variety of foods, including harder finger
foods such as raw vegetable sticks.

[t would be beneficial to include babies in the
family mealtime as often as possible. Even if you
still need to help them eat, as they are not able
to feed themselves quickly enough to satisfy their
hunger, encourage them to actively participate in
feeding themselves and try to make meal times
as interesting as possible! By bringing in a bit of
complexity around food, for example serving it in
colourful bowls and combining different colours
and textures, you can keep babies interested in
learning how to eat different types of foods.
While infants need energy to grow, their tummies
are small and fill up easily, so in general avoid
giving meals consisting of only high fibre foods,
such as brown or wholegrain bread. Fats too are
important for energy production and contain
valuable vitamins such as Vitamin A. It is thus

advisable to avoid giving low fat milk, cheese and
yoghurt to babies under 2 years old.

What the expert says...

“At this age your baby is learning to recognise

foods by sight and associate them with their taste.

During the second year of life it is quite common
for babies to start rejecting new foods or foods
that were accepted in the past. This, in scientific
terms, is known as a “the neophobic phase” in
children. The good news is that if you offer a wide
variety of foods during this stage, you will lessen
the likelihood of your baby going through this
difficult period as he or she gets older. Despite
this and even if they do become fussy eaters,
children will eventually learn to eat foods if they
see their parents and other children eating them.
It is therefore advisable to eat with your baby

as often as possible and to organize some meal
times with other children — this will also help the
development of social skills!”

3 day meal planner
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Day 1 Day 2 Day 3
Breakfast | Cornflakes with kiwi fruit | D0y Muesl with Scrambled egg with
blueberries toast fingers
Kiwi fruit slices Blueberries Ripe pear pieces
. Chicken curry with rice RSz Wi Lamb with couscous and
Midday meal . bolognese sauce
and steamed cauliflower (Page 90) steamed vegetables

Cauliflower florets

Cooked pasta pieces

Steamed vegetable sticks

Yoghurt mixed with

fresh mango purée Clementine segments Rice pudding
. Rice with Fish and potato cakes Asparagus with
Evening meal sweet pepper sauce with stir fried vesetables feta cheese
(Page 86) g (Page 94)
Breadsticks Stir fried vegetable sticks Cherry tomatoes

Egg custard and
raspberries

Peach and raspberry
smoothie

Strawberries
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@ Teeppas nuuia

[PUOAVBUTEABHO C 9-MECSYHOrO BO3pacTa AETH MOTyT
HauaTb eCTb PyOAEHYIO AV HapesaHHyio MuLy. Ceiivac
Bbl MOXETE HauaTb AaBaTb pebeHKy pasHoObpasHble
MPOAYKTbI, BKAIOUast MPOAYKTBI, KOTOPbIE CACAYET eCTb

pyKamMu, Takne Kak Hape3aHHbIe 6pyc+<aM1/1 Cblpbl€ OBOLLW.

PeKkoMeHAYeTCs, UTODbI AETU KaK MOXHO uallle
NPUHYMAAK TIVILLY B TO YKE BPEMS, UTO 1 OCTAAbHAS CEMbA.
A@xe ecAv BaM BCE elLe MPUXOANTCA MOMOraTb pebeHKy,
TaK KaK CaM OH HE MOXET eCTb HAaCTOABKO BbICTPO,
UTOOLI YTOAT FOAOA, MOOLLPSIATE €O MOMbITKW €CTh
CAMOCTOSITEABHO W MOCTApaiTECh CAEAATD BPEMS MpUemMa
MWLM Kak MOXHO Bonee MHTEpeCHbIM AAs Herol Caerka
YCAOMKHMB MPOLIEAYPY KOPMAEHUS, HanpyMep, MoAaBast
pebeHKy eAy B LIBETHBIX TaPEAKAx M COYeTas LBETA U
TEKCTYPbl, Bol MOXKETE COXPaHUTL MHTEPEC peberka K

TOMY, YTObbI HayunTbCA €CTb PasANYHbBIE TUMbl MPOAYKTOB.

AeTAM HyKHa SHEPris AAA POCTa, HO B TO Xe Bpems
VX SKMBOTVIKM €LLE MaAEHBKIIE 11 ACTKO HarOAHAIOTCS,
NOSTOMY CAEAYET M30eraTb AaBaTb UM TKLLLY,
COAEPKaLLYIO TOABKO BbICOKOBOAOKHMCTBIE MPOAYKTBI,
TaKvie KaK cepbli 1AM LieAbHO3epHOBOM xAeb. XKupbi
TaKKe BaKHbBI AAA SHEProobpa3oBaHMA U coaepaT

OYeHb BaXKHbIE BUTaMMHbI, TaKVie, HAaNPUMEP, KaK BUTaMuH
A.[lo3ToMy He peKOMEHAYETCH AABATb AETAM AO 2 AET
MOAOKO MOHMMEHHOM YKUPHOCTW, CbIp U MOTYPT.

DKCNEepTbl FOBOPAT. ..

"B 3TOM BO3pacTe AT y4aTCA y3HaBaTb MPOAYKTHI MO
BMAY M CBS3bIBATB VX C WX BKYCOM. B TeueHue BToporo
roAd XM3HU MHOTUE AETW HaUMHAIOT OTBEPraTh HOBYIO
MULLY WAV TILLLY, KOTOPYIO OHM MPUHVMAAK PaHbLLE.
DTOT ABAEHUE B HayKe M3BECTHO KaK “‘Heodobueckmii
5Tan” B pasBuTMK pebEHKa. 3AEC XOPOLLEN HOBOCTBIO
SBASIETCA TO, UTO MpeAAaras Ha STOM 3Tane pebeHKy
pa3HoObpasHble MPOAYKTI, Bbl TEM CaMblM yMeHbLLaeTe
BEPOSITHOCTb TOTO, YTO BalLeMy pebeHKy MpUAETCs
MPOWTYH Yepes STOT 3Tan B boAee CTapluem BO3pacTe.
HecMoTps Ha 3To, A@XKe ecAv BalM AETU CTaHyT OYeHb
pa3bopuvBbl B €AE, B KOHEYHOM UTOTE AETY YUaTCs eCTb
OMPEACAEHHYIO MHLLLY, ECAU OHU BUASAT, UTO 1X POAUTEAN
W APYTUE AETU EAAT 3Ty mnly. VIMeHHO no3aTomy 1
PEKOMEHAYETCH €CTb BMECTe C pebeHKOM KaK MOXHO
Yallie 1 yCTpayviBaTb emy 3aBTPaKM, OBEABI VAU Y)KUHBI

C APYTMM AETBMM — 3TO TaKXKe MOMOXET Pa3Bu1BaTh
HaBbIKW 0bLLEHNS Baero pebeHkal”

[AaH MnTaHWA Ha 3 AHA

KopMaeHue Aenb 1 AeHb 2 AeHb 3
3a8TPaK KyKkypy3Hble xAomMba AeTckre MiocAn AnuHnLa-60oATYHbS C
P C KVBU C YEPHUKOM rpeHKaMm-MaAoyKamm
TOHKME KPY>KOUKM KMNBK YepHuka Kycouku cneaoi rpywm
LibinAeHOK Kappy ¢ MakapoHbl € COycoMm ArHeHoK ¢ NiueHn4YHoM
NoAyaeHHOE . .
LODMACH G PUCOM 1 BapeHOM 6onoHbe3e KPyroWt 1 OTBapeHHbIMM
P UBETHOW KarycTow (CrpaHuua 90) Ha Mapy OBOLLaMM
= BapeHble MaKapOHHble OBOLLLHbIe MaAQYKM,
CoupeTns useTHow KafycTel N3AEAVA NPUrOTOBAEHHbIE Ha Mapy
MorypT, cMmellanHbIt co .
DONBKI KAGMEHTVIHA Pucosbiit nyamHr
CBEXMM MIOPEe U3 MaHro
Puc ¢ coycom 13 3anekaHka 13 pbibbl ¢
BeuepHee Cnapy<a ¢ cblpom deTa
CAaAKOro nepuia KapToderem C apeHbiMu
KOpPMAeHUe (CrpaHuua 94)
(CrpaHuua 86) oBOLLaMK
XaebHble MarouKm »KapeHble 0BOLLHbIE MaACYKM Nomuaopbl-veppu
ANUHBIN CARAKUI CMy31 113 nepcuka
anrny 4 P KaybHwka
COYC C MaAVHOM M MaAMHBI
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@ Pierwsze twardsze pokarmy

Od okoto dziewigtego miesiaca zycia niemowlaki
moga zaczal jes¢ pokrojone lub zmielone pokarmy.
Mozna juz podawaé bardziej urozmaicone potrawy,
wihacznie z twardszymi przekaskami, jak na przyktad
paseczki surowych warzyw.

Dobrze jest jedli niemowle przyfacza sie do wspolnych
rodzinnych positkow tak czesto jak to tylko mozliwe.
Nawet jesli nadal musisz pomoc dziecku w jedzeniu,
gdyz nie potrafi jes¢ samodzielnie na tyle szybko, zeby
zaspokoi¢ swoj apetyt, zachecaj je do aktywnego
uczestniczenia w positku i spraw, aby ten czas byt

dla niego ekscytujacy! Urozmaicajac czas positku

w zabawny sposdb, na przyktad serwujac dania w
kolorowych miseczkach, faczac rozne smaki i rodzaje
jedzenia fatwiej jest zainteresowac niemowlaka nauka
jedzenia roznych potraw.

Dzieci potrzebuja energii do wzrostu. Zotadki
niemowlat sa mate i fatwo o uczucie sytosci

— dlatego staraj sie unika¢ positkdw bogatych jedynie
w btonnik, jak na przyktad pieczywo pemnoziarniste.
Thuszcze sg takze waznym Zrédtem energii | zawieraja
wartoéciowe witaminy, jak na przyktad witamina A.

Zaleca sig, aby nie podawa¢ odttuszczonego mleka
i jogurtu dzieciom ponizej drugiego roku zycia.

Co mdwia eksperci...

,Na tym etapie niemowlak uczy sie rozpoznawac
jedzenie poprzez jego wyglad i kojarzy¢ wyglad
potraw z ich smakiem. Podczas drugiego roku

Zycia dzieci czesto odmawiaja spozywania nowych
potraw , a nawet odrzucenia tych, ktore wczesniej
zaakceptowaty. Naukowo ten okres okresla sie
,etapem neofobii” u dzieci. Pocieszajacy jest

jednak fakt, ze jesli nie poddasz sie | bedziesz nadal
urozmaica¢ diete dziecka na tym etapie, zmniejszysz
szanse na powtorzenie tego trudnego okresu w
pdzniejszych latach. Nawet jesli twoje dziecko stanie
sie bardzo wybredne na tym etapie, ostatecznie i
tak nauczy sie je$¢ zréznicowane dania, widzac, ze
rodzice i inne dzieci je jedza. Dlatego tak wazne jest
wspdlne rodzinne spozywanie positkow. Zalecane jest
takZze organizowanie positkow z innymi dzie¢mi — to
pomoze rowniez w rozwoju socjalnym maluchal”

Trzydniowy plan positkow

@ |idla s vetsimi kousky

Zhruba v 9 mésicich mdzou déti zalit jist
nakrdjené a rozemleté jidlo. MizZete zaclit nabizet
Sirsi vybér potravin, véetné tuzsi stravy, napr.
syrovou zeleninu.

Je dobré zaclenit déti co nejvice do rodinného
stolovanf. | kdyz jim stdle musite pri jidle pomahat,
nebot’ jesté nejsou schopné se samy nakrmit a
utisit tak hlad, podporujte je, aby se podilely na
samostatném krmenf a snazte se ucinit cas jidla
co nejzajimavejsit Mizete zvysit zdjem détl o
ucenf se, jak jist rdzné druhy jidel tim, ze zacnete
pouzivat rdzné barevné misky a kombinovat
rlzné barvy a struktury jidla.

Malé déti potrebuji energii k rdstu, ale maji malé
Zaludky a jsou rychle plné. Obecné se tedy
vyhybejte podavani jidel, kterd se sklddaji pouze
z potravin bohatych na vldkninu, napt’. hnédy
nebo celozrnny chléb. Pro dostatek energie jsou

dilezité i tuky, které obsahuji cenné vitaminy, napr

vitamin A. Je tedy dobré vyvarovat se podavén{
nizkotu¢ného mléka, syra a jogurtu détem do 2
let véku.

Co radl odbornik....

“V této fdzi se Vase dfité u¢i pozndvat potraviny
podle vzhledu a vytvdret si k nim chutové
asociace. Béhem druhého roku Zivota je

celkem bé&zné, ze déti zacinaji odmitat nova jidla
nebo jidla, kterd mély predtim v oblibé. To se
védecky nazyvd “neofobni faze" ditéte. Dobrou
zpravou vsak je, ze pokud v této fazi predstavite
Sirokou skdlu potravin, snizite pravdépodobnost
podobnych potizi pozdéji. Navzdory tomu, a i
kdyz budou vybiravymi jedliky, déti se nakonec
naudf jist jidla, kterd ji rodice a ostatni déti. Je
proto dobré jist s Vasimi détmi co nejcastéji a
obcas organizovat spolecné jidlo s dalsimi détmi —
to také napomadhd rozvoji socidlnich dovednostil”

3-denni jidelni pldn

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Jidlo 1.den 2.den 3.den
& . , . Ny Muesli ni | jeczni luszkami S vy i - ol . . . Michand vej
Sniadanie Platki kukurydziane z kiwi uesii niemowiece Jajecznica z paluszkami Snidané Kukufi¢né viocky s kiwi | Détské musli s bordvkami hana vejee s
Z jagodami tostowymi opecenym chlebem
Plasterki kiwi Jagody Kawatki dojrzatej gruszki Plétky kiwi Bordvky Kousky zralé hrusky
. Cur.ry z kurczka Makaron z sosem Jagniecina z kaszka Obid Kufecl kari s ryzf a - TGkStOV'nY §“I< Jehn&&( s kuskusem a
Obiad z ryzem i kalafior bolognese couscous i warzywa € varenym kvétakem eleE ou9%mac ot varenou zeleninou
gotowany na parze (Strona 90) gotowane na parze (str. 90)
Rozyczki kalafiora Gotowany makaron ugoﬁfv?/gﬁ;ic\g%%rze | Kvetakove/rIL:zmk?/ Varené téstoviny Varend zelenina
< ogurt smichany s . by
ogurt z purée ze . . - . y 7 . [ Kousk k R k
Jé\igvieiegopmango Kawatki mandarynki Pudding ryzowy Zerstvym mangovym pyré ousky mandarinky YZOVy nakyp
Ryz z sosem ze stodkej o ; o Ryze s omdckou Placi¢ky z rybtho masa . 7
Kolacja — Placki ziemiaczano-rybne | Szparagi z serem feta Vedere ze sladkych paprik a brambor s narychlo Chre“(z)?rsggm feta
(Strona 86) z warzywami stir-fry (Strona 94) (str. 86) osmazenou zeleninou ’
Lo Rychle opecené v
Paluszki z chleba Paseczki warzyw stir fry Pomidory cherry Chlebové tycinky ze|>éninovgtyéinky Cherry rajcata
. .| Owocowy koktajl z malin . Vajecny pudink Ovocny koktejl
Krem jajeczny z malinami brzoskwini Truskawki malinami 2 broskvi a malin Jahody
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(&5 Rice with sweet pep ‘
D oL Jalill ialio po3 ¥ _
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@ Puc ¢ COYCOM W13 CAGAKOTO MepLa

(@D Ryz z sosem ze stodkiej papryki

(& Ryze s omackou ze sladkych paprik

—
2/3 x10 secs

ols3 10x 2/3
2/3x10

2/3 x10 cek
2/3 x 10 sekund
2-3 krdt 10 vterin

15 mins

15 MUHYT
15 minut
15 minut
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Ingredients:
* /2 a small leek (about 50g)
* /2 a courgette (about 100g)
* /5 ared pepper (about 100g)
* 3 medium tomatoes
(about 350g)
* 1 tsp chopped parsley or
2 tsp mixed herbs (optional)
* 1 tbs tomato purée
» 30g fresh, well cooked rice
(about 30g)

1. Wash leek, courgette, red
pepper and tomatoes.

2. Deseed the red pepper and
tomatoes.

3. Cut the vegetables into small
pieces and put them into the
jar with the herbs.

4-5. Pour 150ml water into

the boiler and steam for 15
minutes until tender.

6-7.Turn the jar to the blending
position and add the tomato
purée. Blend 2 to 3 times for about
10 seconds each.To reach the
right consistency either add some
more tomato purée to thicken or
some boiled water to thin.Transfer
to a bowl and allow to cool.

8. Mix the cooked rice with
60ml of sauce.

9. Serve sprinkled with a
tablespoon of parmesan or other
grated cheese.

Refrigerate / freeze the rest

for later use.

G
&

&

Cooking time
approx 15 mins

Makes about 500ml
8 portions

Suitable for freezing
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WHrpeguermeor:
* /2 HEBOABLLOTO CTEBAS AyKa-
nopes (okoao 50 rp)
* /5 uykkuHm (okono 100 rp)
* /2 CTPYYKOBOIO MnepLia
(okono 100 rp)
* 3 cpeaHMX NMomuaopa
(okono 350 rp)
* 1 cT.A pybAeHON 3eneHn
NETPYLWKN MAM V2 CT.A.
cmecH Tpas (Mo KeAaHuio)
* 1 cT.A. TOMaTHOrO niope
* 30 rp cBexxero, pa3BapeHHOro
puca (okoro 30 rp)
1. TpoMoliTe AyK-NOper, LiyKKIHH,
CTPYYKOBbIN NMepeLL U MOMUAOPSI.
2. V13 cTpy4KoBOro nepua u
NMOMMAOPOB YAAAUTE CEMEHA.
3. HapexbTe oBowm Ha
HeBOAbLUVE KYCOUKW 1 MOAOKMTE B
vally BMeCTe C TpaBamu.
4-5. Haneltte 150 MA BOAbI B HaLLy,
nepeBepHUTE Yallly B MOAOKEHME
S MApOBOM 06pabOoTKM 1 BapuTe
Ha napy 15 MUHYT AO pasmsryeHus.
6-7. ['lepesepHuTE Yallly B MOAOXKeEHME
AN CMELLMBAHMA 1 AODaBbTE
TomaTHoe niope [lepemeluaiiTe Bce B
baeHAepe, Bkaiovast ero Ha 10 cekyHA,
2 pasa. AN MOAYUEHA HyKHOM
KOHQVCTEHLIMM AoDaBbTe Avbo elle
HEMHOTO TOMATHOrO Miope, YTOObI
3aryCTUTb, AMOO HEMHOTO KUMA4EHOM
BOAbI, YTOObI pa3basuTb DAIAQ.
[NeperoxuTe B TapeAKY U OCTYANTE.
8. CmelualiTe oTBapHOW puc
¢ 60 MA coyca.
9. MoaagaiiTe, Nocbinas
CTOAOBOW AOXKOM NapMe3aHa
WAV APYrOro TepToro Cbipa.
NomecTnTe B XOAOAMABHMK /
3aMOpO3bTe OCTaBLIEECA MIOPE AAA
NOCAEAYIOLIErO UCMOAB30BaHMA.

O
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Bpems npurotosaeHus:
OKOAO 15 MUHYT

Bbixoa, npoayKTa: okoro
500 mA 8 nopumit

Mo»Ho 3aMopaXkmBaThb

(PLJ

Sktadniki:

* Pot matego pora (okoto 50g)

* Pot cukinii (okoto 100g)

* Pot czerwonej papryki (okoto
100g)

* Trzy Srednie pomidory
(okoto 350¢)

* tyzeczka posiekane;
pietruszki lub pot tyzeczki
mieszanki przypraw
ziotowych (opcjonalnie)

* tyzka pomidorowego purée

* 30g swiezego, ugotowanego
na miekko ryzu (okoto 30g)

1. Umyj warzywa.

2. Usun pestki z papryki i
pomidordw.

3. Pokrdj warzywa na mate kawatki
i umies¢ w dzbanku razem z ziotami.
4-5. Wlej 150ml wody i gotuj na
parze przez 15 minut, az zmigkna.
6-7. Przekre¢ dzbanek do

pozycji miksowania i dodaj purée
pomidorowe. Zmiksuj 2-3 razy,
kazdorazowo przez okolo 10
sekund. Mozesz dodac wigcej
pomidorowego purée lub prze-
gotowanej wody w celu uzyskania
Zadanej konsystencji. Przetdz do
miski i odczekaj, az wystygnie.

8. Zmieszaj ugotowany ryz

z 60ml sosu.

9. Podaj jedna porcje

— posypana tyzeczka parmezanu
lub innego startego sera.
Pozostate porcje przechowaj

w loddwece lub zamrazalniku.

Czas przygotowania
okoto 15 minut

lloé¢ potrawy okoto 500ml

b 8 pordji
@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* /2 malého pdérku (zhruba 50 g)

* /5 cukety (zhruba 100 g)

* /5 Cervené papriky (zhruba 100 g)

* 3 stfednf rajcata (zhruba 350 g)

* 1 |Zicka sekané petrzelky

nebo /2 IZicky bylinkové smesi

(neni nutné)

1 IZice rajcatového protlaku

* 30 g Cerstvé, dobre uvarené
ryze (zhruba 30 g)

1. Omyjte pdrek, cuketu,
Cervenou papriku a rajcata.

2. Odstrarite seminka z rajcat

a papriky.

3. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vlozte do nddoby spolu
s bylinkami.

4-5. Do hrnce pridejte 150 ml
vody a varte v pare zhruba

15 minut, dokud v3e nezmékne.
6-7. Nastavte nddobu do mixovaci
pozice a pridejte rajcatovy protlak.
2-3 krét rozmixujte, pokazdé
zhruba na 10 vtefin. K dosazenf
pozadované hustoty bud pridejte
rajcatovy protlak k zahusténi nebo
horkou vodu ke zfedénl. Prelejte
do misky a nechte vychladnout.

8. Smichejte 60 ml omacky

s vaf'enou ryzi.

9. Podévejte posypané Izicl
strouhaného parmezdnu nebo
jiného syra.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazaku pro pozdési pouziti.

G
&

&

Doba pripravy
zhruba 15 minut

Vytvor zhruba 500 ml
8 porcf

Vhodné ke zmrazenf
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(@D Pasta with bolognese sauce

D) soiglesdl dunlin dig,SU

[SC/

() MakapoHbl ¢ coycoM 6oaoHbESE
(@» Makaron z sosem bolognese

(& Téstoviny s boloriskou omdcke

20 mins
44,3520
20

20 MuHYT
20 minut
20 minut
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Ingredients:

1 small celery stick (about 20g)

* 3 medium ripe tomatoes
(about 350g)

1 small carrot (about 100g)

* 1 small onion (about 80g)

*120g lean minced beef

* 1 tsp dried oregano or mixed
herbs (optional)

* 4 tbs tomato purée

* 30g well cooked small
pasta shapes

* 1 tbs grated cheese

1. Wash the celery and tomatoes.
2. Deseed the tomatoes, peel
carrot and onion.

3. Cut all the vegetables into
small pieces and put them into
the jar with the meat and herbs.
4-5. Pour 200ml water into the
boiler and steam for 20 minutes
until tender.

6-7. Turn the jar to the blending
position and add the tomato
purée. Blend 2 or 3 times for about
10 seconds each.To reach the
right consistency either add some
more tomato purée to thicken
or some boiled water to thin.
Transfer to a bowl and allow

to cool.

8. Mix the cooked pasta into
60ml of sauce.

9. Serve sprinkled with a tablespoon
of parmesan or other grated cheese.
Refrigerate / freeze the rest

for later use.

@ Cooking time
approx 20 mins
b Makes about 600ml
10 portions

@ Suitable for freezing
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WHrpegueHmbi:

* 1 HebOABLLOW KOPeHb ceAbaepest
(okono 20 rp)

* 3 CPEAHMX CMEABIX MOMUAOPA
(okono 350 rp)

* 1 HebonbLas moprosb (okoro 100 rp)

* 1 Hebonbluas Aykoemua (okono 80 rp)

* 120 rp NocTHOro roBsHkbero daplua

1 CT.A CyllEHOro operaHo WA
cMech TpaB (Mo »KeAaHMIo)

* 4 CT.A. TOMATHOrO niope

* 30 rp XopowWo NPUrOTOBAEHHBIX
MEAKMX MaKapOHHbIX M3Ae/\MI;I

* 1 cT.A. TepTOro colpa

1. BeimoliTe ceAbaepeit U NOMUAOPSI.

2. YAanITe cemeHa 113 MOMKMAOPOB,

NOYNCTUTE MOPKOBb M AYK.

3. HapexsTe Bce oBoWM Ha

MaAEHBKME KyCOUKM M MOMECTUTE MX B

uallly BMECTe C MACOM W TPaBamm.

4-5. Haneitte 200 MA BoAbI B Yaluy,

NepeBepHUTE Yallly B MOAOXKEHME

AAS MapoBOV 06paboTKM 1 BapuTe

Ha napy 20 MUHYT, NoKa Bce

VHIPEAWEHTbI HE CTaHyT MATKUMM.

6-7. [NepesepHuTe Yallly B MOAOKEHME

A CMELLVBaHUA 1 A0baBbTe

TomaTHoe niope. [Nepemeluaiite

BCe B OAeHAepe, BKAIoYas ero Ha 10

cekyHa 2-3 pasa. AR MOAYHEHUA

HYXXHOW KOHCHCTEHLIMM AODaBbTe

AMBO ellle HEMHOTO TOMATHOTO Miope,

4TOBbI 3aryCTUTb, AMBO HEMHOTO

KUMSYEHOM BOABI, YTOOLI pa3basnThb

BA0AOC. [eperoxmTe roToByio Maccy

B TapeAKy 1 OCTYAWTE.

8. CMelLaliTe BapeHble MaKapOHbl

¢ 60 MA coyca.

9. MNoaasariTe, nocsinas 1 crorosoit

AOXKOW MapMe3aHa MA1 APYroro

TEPTOro Cbipa.

[NomecTnTe B XOAOANABHUK /

3aMOpO3bTe OCTaBLIEECA MIOPE AAS

MOCAAYIOLLErO MCMOAL30BAHMA.

@ Bpems npuroTosaeHus:
okoAO 20 MUHYT

b Bbixoa npoaykTa: okoro 600
MA 10 nopumm

@ Mo»Ho 3aMopaXkmBaThb

(PLJ

Sktadniki:

» Maty seler (okoto 20g)

* Trzy $rednie dojrzate pomidory
(okoto 350g)

» Mata marchew (okoto 100g)

* Mata cebula (okoto 80g)

*120g chudej mielonej wotowiny

* kyzeczka suchego oregano lub
mieszanki przypraw ziotowych
(opcjonalnie)

* Cztery tyzki pomidorowego
purée

* 30g ugotowanego na migkko
makaronu o réznych ksztattach

* LyZzka startego sera

1. Umyj seler i pomidory.

2. Usun pestki z pomidordw,

obierz marchew i cebule.

3. Pokroj warzywa na mate

kawatki i umies¢ w dzbanku

razem z miesem i ziotami.

4-5. Wlej 200ml wody i gotuj na

parze przez 20 minut, az zmigkna.

6-7. Przekre¢ dzbanek do

pozycji miksowania i dodaj purée

pomidorowe. Zmiksuj 2-3 razy,

kazdorazowo przez okoto 10 sekund.

Mozesz doda¢ wigcej pomidorowego

purée lub przegotowanej wody w

celu uzyskania zadanej konsystendcji.

Przetdz do miski i odczekaj

az wystygnie.

8. Zmieszaj ugotowany makaron

z 60ml sosu.

9. Podaj jedna porcjg — posypana

tyzeczka parmezanu lub innego

startego sera.

Pozostate porcje przechowaj

w lodowce lub zamrazalniku.

@ Czas przygotowania
okoto 20 minut

b llo$¢ potrawy okoto 600ml
10 pordji

@ Mozna zamrozi¢

@

Ingredience:

* 1 maly rapikaty celer (zhruba 20 g)

* 3 sti'ednf zrald rajcata
(zhruba 350 g)

*1 mald mrkev (zhruba 100 g)

1 mald cibule (zhruba 80 g)

*120 g libového mletého
hoveéziho masa

* 1 IZice suseného oregdna nebo
bylinkové smési (dobrovolné)

* 4 IZice rajc¢atového protlaku

* 30 g dobre uvarenych malych
kouskd téstovin

* 1 IZzice strouhaného syra

1. Omyjte celer a rajcata.

2. Odstrante seminka z rajcat

a oloupjte mrkev a cibuli.

3. Nakrdjejte zeleninu na malé
kousky a vlozte do nddoby spolu
s masem a bylinkami.

4-5. Do hrnce pridejte 200 ml
vody a varte v pare zhruba 20
minut, dokud vie nezmékne.
6-7. Nastavte nddobu do mixovaci
pozice a pridejte rajcatovy protlak.
2-3 krdt rozmixujte, pokazdé
zhruba na 10 vtefin. K dosazenf
pozadované hustoty bud pridejte
rajcatovy protlak k zahusténi nebo
horkou vodu ke zfedént. Prelejte
do misky a nechte vychladnout.
8. Smichejte 60 ml omacky

s varenymi téstovinami.

9. Podévajte posypané Izici
strouhaného parmezanu nebo
jiného syra.

Zbytek ulozte do lednice /
mrazéku pro pozdéjsi pouziti.

@ Doba pfipravy
zhruba 20 minut
b Vytvort zhruba 600 ml
10 porci

@ Vhodné ke zmrazenf
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(&5 Asparagus with feta cheese
- (AR JERRRSNNPE NG |
- D
(D Cnap»<a c cblpom deTa
#“(» Szparagi z serem feta

(&3 Chrest se syrem feta
(

b

15 mins
44,315
15

15 MuHyT
15 minut

15 minut
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Ingredients:

3 asparagus spears (150g)
* 15g crumbled feta cheese
1. Wash the asparagus.
2.Trim the asparagus.

3. Cut the asparagus into
small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 150ml water into
the boiler and steam for 15
minutes until tender.

6. Transfer to a plate and allow
to cool.

7. Season with a little olive ol
and the crumbled cheese.

8. Serve with bread sticks or
fresh bread.

Cooking time
approx 15 mins

b Makes 1 portion
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WHrpegueHmsi:

* 3 nobera cnapxw (150 rp)
* 15 rp pactepToro chipa $eTa

1. MNpomoriiTe cnapxy.
2. ObpexbTe Cnapxy.

3. HapexbTe cnap»y Ha
MaAEHbKIME KyCOUKM 1
NOMECTUTE WX B Yallly.

4-5. Hanerte 150 mA Boabl
B Yallly, MepeBepHUTE Yallly
B MOAOXEHWE AAS MAPOBOM
06paboTKM 1 BapWTe Ha Napy
15 MUHYT AO pasmsrdeHus.

6. lNeperouTe roToBYIO Maccy
B TaPEAKY U OCTYAMUTE.

7. [puaaiiTe BKyC C MOMOLLBIO
HEOOABLLIOTO KOAMHYECTBa
OAVBKOBOMO MacAa u
pacTepToro chipa.

8. [NoaasanTe ¢ XAeBHbIMM
MaAOUKAMM MAM CBEXKMM
XAEOOM.

Bpems npurotoeAeHus:
OKOAO 15 MUHYT

b Bbixoa: 1 nopuys

(PLJ

Sktadniki:

* Trzy szparagi (150g)

* 15g rozdrobnionego sera feta
1. Umyj szparagi.

2. Odetnij najtwardsze
koncowki szparagow.

3. Pokroj reszte na mate kawatki
i umies¢ w dzbanku.

4-5.WIlej 150ml wody i gotyj
na parze przez 15 minut, az
zmiekna.

6. Przetdz do miski i odczekaj,
az wystygnie.

7. Polej odrobing oliwy z oliwek
i posyp serem feta.

8. Podawaj z paluszkami z
chleba lub swiezym chlebem.

Czas przygotowania
okoto 15 minut

b Jedna porcja

@

Ingredience:

* 3 hlavicky chrestu
(zhruba 150 g)
* 15 g nadrobeného syra feta

1. Omyjte chrest.
2. Odkrojte konce.

3. Nakrdjejte chrest na malé
kousky a vloZte do nddoby.
4-5. Do varice pridejte 150 ml
vody a varte v pare zhruba
15 minut, dokud nezmékne.
6.Vyndejte chrest na tali* a
nechte vychladnout.

7. Pokapejte olivovym olejem
a posypte syrem feta.

8. Poddvejte s chlebovymi
ty€inkami nebo cerstvym
chlebem.

Doba pripravy
zhruba 15 minut

b Vytvor{ 1 porci
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Notes [IprmevaHs
ol >3 Notatki

Poznamky
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RU:

CZ:

Call FREE 0800 289 064
Call FREE 1800 509 021
1300 364 474

(+971) 800AVENT
4008 800 008
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