3 zdrave recepty pro deti, ktere budete mit
uvarené béhem chvilky
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Mnoho maminek klade velky dlraz na vybér kvalitnich surovin, ze kterych vari dobroty pro své déti.
Velkou oblibu si v ¢eskych rodinach nasly bio potraviny, které neobsahuji zbytky chemickych postrik{
a hnojiv, a tak je u nich patrna vyssi kvalita nez u béznych surovin. Biopotraviny je dnes mozné
zakoupit i v supermarketu - napriklad ve stalé nabidce Lidlu. KdyZ si navic vzdy pohlidate Lidl letak na
pristi tyden, mlzete v ném najit biopotraviny v akci a pak na jejich ndkupu dokonce usetfit penize.

Pro déti je velmi dlleZité, aby jedly kvalitni jidla. Pravé hodnotna vyZiva je totiz zakladnim stavebnim
kamenem pro jejich spravny vyvoj. Mnoho maminek se mylné domniva, Ze pfiprava takovych pokrmu
musi byt naro¢na a zdlouhava. My vam dnes ukazeme tfi recepty, které jsou zdravé a hotové béhem
chvilky. Vase ratolesti si na nich navic ndramné pochutnaiji.

Duseny losos s ryzi

Rybi maso je pro déti velmi dilezité, ponévadz obsahuje velké mnozstvi omega-3 mastnych kyselin,
které jsou potrebné ke spravnému rlstu a vyvoji ditéte. Nebojte se tedy ryby do jidelni¢ku vasich déti
zaradit. Doporucuje se tak ucinit postupné s masozeleninovymi prikrmy od ukonceného 6. mésice
véku. Nejprve do jidelni¢ku zaradte sladkovodni ryby a poté mlZete pridat bez obav pfidat i ty
morské, mezi kterymi je nejoblibenéjsi losos.

Na pripravu pokrmu budete potrebovat:
- Filet z lososa

- RyZi

- Olivovy olej nebo kousek masla

- Vodu

Jak postupovat?

Nejprve uvarte ryzi podle navodu na obalu. Mezitim, co se bude vafit, si pfipravte panev, do ni dejte
trochu masla nebo olivového oleje a na néj vlozte filet z lososa. Poté k nému pfilejte trochu vody a
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nechte pozvolna dusit priblizné 15 minut v zakryté panvi. Kdyz bude potfeba, pfilijte trochu vody, aby
se vam z panve nevyvarila a losos nepripekl. Jakmile bude ryba i ryze mékka, mdzete servirovat. RyzZi
mUzete na zavér polit zbylou vodou z lososa, diky ¢emuz nebude tak sucha.

Brokolicova polévka s bramborami

Touto polévkou lze détsky jidelni¢ek obohatit poté, co maji pIlné zavedené zeleninové piikrmy.
Nejprve je totiz potfeba vyzkousSet jednotlivé potraviny, aby byla vylou¢ena pfipadna potravinova
alergie a nasledné muzete polévku détem bez obav uvarit.

Na pripravu pokrmu budete potrebovat:

- 2 brambory

- brokolice

- 1 mensi cibule (pro malé déti nemusi byt)

. Cesnek (podle chuti, pro malé déti nemusi byt)
- sUl (pro malé déti nemusi byt)

- mlety pepr (pro malé déti nemusi byt)

- drceny kmin

- maslo

Jak postupovat?

Nejprve dejte do hrnce maslo a na ném nechte zpénit cibuli. Poté pridejte brokolici nakrajenou na
rlzi¢ky a vse spolecné orestujte. Nasledné zalijte vodou, pridejte nakrajené brambory, podle chuti
okorente a vsSe varte do zmeknuti. Pro malé déti je vhodné polévku rozmixovat.

Jahlova kase s bananem

Jahlova kase lze pfipravit z jahel nebo z jahlovych vioCek - obé varianty se daji bézné koupit v
supermarketu. Stejné tak jako v pfipadé biopotravin se vyplati sledovat, co si pro vas pfichystal
Kaufland letdk pristi tyden. Pokud je totiz najdete v Kaufland letdku v akci, mdzete je nakoupit do
zasoby, a tak vyrazné usetfit.

Mléko do kaSe vybirejte podle véku ditéte. Kravské mléko se doporucuje do jidelniCku ditéte zaradit az
od ukonceného 1. roku, a to nejlépe v plnotucné verzi. Do 1. roku Zivota je lepSi na pfipravu
pohankové kaSe pouzit materské nebo umeélé miéko.

Na pripravu pokrmu budete potrebovat:

- 1 hrnek mléka
- 6 IZic jahel nebo jadhlovych viocek
- 1 banan

Jak postupovat?
Pripravte si hrnec, do néj nalijte hrnek mléka a prisypejte jahly nebo jahlové viocky. VSe nékolik minut

varte na mirném ohni a za stalého michani - dokud kaSe nezhoustne nebo dokud jahly zcela
nezméknou - a nakonec do hotové kaSe rozmichejte rozmackany nebo rozmixovany banan.

Zdroj obrazk{: www.pixabay.com
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