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NutriCHEQ

Podporujeme vyZivu batolat

Jak stravovat
moje batole?

Ziskejte z tohoto pruvodce NutddCHEQ co nejvice

Zkuste si najit chvilku ¢asu na klidné pietteni tohoto priivodce — stacit vam bude dvacet minut. Vime, jak je naroéné najit v rusné domacnosti
s batoletem par minut pro sebe, tak vyuzijte tieba dobu, kdy détatko po obédé usne nebo kdy ho vecer uloZite ke spanku. Nase rady miizete

rovnou vyzkouset.

Privodce NutriCHEQ by mél odpovédét na viechny vase otazky ohledné stravovacich navykd vaseho ditéte. Pokud véak budete mit i nadale
obavy, zajdéte za vasim praktickym détskym |ékatem. Vezméte s sebou tuto informaéni brozurku, abyste s nim mohli probrat své obavy
a ukazat mu, co jste konkrétné vyzkouseli.

Pro¢ je zdrava strava tak duleZita?

Nejde jenoto,cose dgjetadyated'...

Strava v prvnich letech Zivota plisobi nejen na riist a vyvoj, ale zasadnim zpiisobem ovliviuje také zdravi déti v jejich dalSim 7ivoté. Je proto
2cela zasadni naudit déti jiz v raném véku spravnym navykim. To, co miminka a malé déti jedi a piji, predurcuje zpiisob jejich budouciho
stravovani.

Zaénéte hned. Jen tak umoznite svému batoleti vytvofit si ty spravné navyky do budoucna. Pomozte svému détatku, aby se naudilo milovat
jidlo i cas straveny u jidla. To je pro vas jako rodice jeden z nejdilezitéjsich tikold.

Co se stane, kdyZ moje batole nebude jist stravu, kterou jeho organizmus pottebuje...

Kdyz élovék nema pestrou a vyvazenou stravu, miize to vést k nadvaze nebo naopak podvaze. U déti se nedostatek nékterych Zivin
a stopovych prvki mize projevit na zdravotnim stavu a téz celkové pohodg. Nadvaha G obezita na pocatku zivota viak zpiisobuje problémy

i v pozdéjsim véku. Obézni déti mivaji nizsi sebevédomi a mohou se u nich objevovat i problémy s chovanim, v pozd&jsim véku jim pak hrozi
vyssi pravdépodobnost vyskytu nemoci srdce a cév, diabetu nebo mozkové mrtvice. Podvaha zase miZe negativné ovlivnit riista vyvoj ditéte
@ jeho zdravi.

Cim mam zivit moje batole?

Slysite sami sebe fikat véty jako: , Nej i
y jako: , Nejsem moc dobrd kucharka.”,, Nemdm cas vafit vs ikladni
AL L Nem im Cas vafit vsechno ze zdkladnich surovin.”, 0 vyZivé nic nevim.” iZu sidovoli
e ;Zae stv/eho nﬁ(-jﬁ | e/;/eziem .SI j/sta,. j(:L’Sl’/I 'je Tu; jidelnicek zdravy.”, Tak jak mdm védét, comdm ddvat k jidlu sve’r);ru bathZ;l;I’frl’G"”N?muzu 5 dOVO{/t
j itéjsi je pozitivni pristup. Zacnéte se tésit na prozkoumavani jidla a u¢eni se o ném spole.Enélsc: I 'z'm:?t[‘ede-
asim ditétem.

Nyni se seznamte s jednotlivymi skupinami i TR
- rodina)JdostévZngL is)r;u;ag:br::tvr;z;nze Tnoto dtelem JE Je:nlm znejjednodussich a nejsnadnéjich zpisobil, jak zajistit, aby vae batole
8 ou stravu, Kazda skupina potravin nd i 08 3iviny. ale kdvi bude
abyste béhem T pina potravin nam poskytuje jiné ziviny, a 3
y! dne tyto potraviny riizné kombinovali, budete mit jistotu, Ze vase dité dosté\Jra’ Jv§ec:hnoy colitgg:bzljldete dhetnato
: e



1. Ovoce a zelenina

2. Pecivo, dalsi obiloviny a ceredlie,
brambory

3. Maso, ryby a dalsi bilkoviny
4. Mléko a mlécné vyrobky

Skupina potravin
Kazdd skupina poskytuje jinou kombinadi Zivin. Zafazujte do jidelnicku

v prlibéhu dne riizné potraviny z kazdé skupiny, abyste zajistili, Ze vase batole
bude dostdvat vSechny ziviny, které potrebuje.

Obsahuji vicaminy, minerdini ldtky a vidkninu

Vsechny druhy jsou dobré cerstvé, mrazené, kon-
zervované nebo susené. Poddvejte kombinaci rliznych
barev (zelend — zeli, brokolice; Zlutd a oranzovd — dyné, mrkev,
mango, meruriky). Citrusové plody (pomerance a mandarinky),
rajcata a papriky jsou dobrym zdrojem vitaminu C a pomdhaji
absorbovat Zelezo z jinych potravin.

a zelenina

Jsou zdrojem energie a obsahuji vitaminy, minerdini ldtky
avidkninu

VEétSina batolat md potraviny z této skupiny opravdu rdda.
Vyzkousejte riizné druhy a kombinaci svétlého

a tmavého peciva (celozmné a7 u starsich batolat), sni-
danovych ceredlii a téstovin. Zafazujte brambory, sladké
brambory, ryzi a kuskus.

brambory

2. Peéivo, dalsi
obiloviny a ceredlie,

Obsahuji bilkoviny a dalsi Ziviny vietné Zeleza a zinku. Tucné
ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny

Jehnéci, hovézi, veprové, kufedi, krliti a dalSi druhy masa, bilé

a tucné ryby (konzervované nebo Cerstvé), ofechy™, vejce a lus-
téniny (jako napf. fazole, cocka a hrdch a potraviny pfipravené
7 lusténin, jako napf. hummus z cizrny nebo tofu).
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Obsahuji esencidini Ziviny véetné vitaminu A a vdpniku
MIéko, jogurty, Cerstvy syr, syry, zakysané mlécné ndpoje,
specidlni mléko pro batolata. PouZivejte se snidaiovymi cere-
dliemi, k pripravé obilné kase, pudinku nebo ryzového nékypu.
Strouhany syr pouZivejte na téstoviny nebo na pecené bram-
bory. Jako svacinu poddvejte syrové kosticky s ovocem, tvaroh,
Cerstvé termizované syry jako soucdst pomazanek.

4. Miléko a mlééné

Potraviny s vysokym obsahem tuku a cukru, jako napt. sladké su-
Senky, kolace, dezerty, zmrzlina, tuky a oleje, by se mély konzumovat
méné casto. Batolatim je mozno piileZitostné dévat sladkosti a Cokolddu,
ale nejlepsi je podavat jim tyto potraviny po jidle, nikoliv jako
svacinu mezi jidly, aby se sniZilo riziko vzniku zubniho kazu.

Zde naleznete praktického privodce jednotlivymi skupinami potravin
s tipy a radami, jak tyto potraviny zafazovat do jidelnicku vaeho batolete.

Prakticke tipy

Vlyzkousejte tyto praktické ndpady, které vdm pomohou
dosdhnout spravné vyvazenosti jidelnicku.

Poddvejte pét porc denné

Zarazujte je do kazdého jidla. Jsou skvélé také jako
svaciny (nakrajend mrkev nebo jablko ¢i bandn). Dalsi tipy
naleznete v informacnich letacich, Moje batole odmitd
ovoce” a,Moje batole odmitd zeleninu”.

Poddvejte pét porci denné

Zarazujte je do kazdého hlavniho jidla a také do
nékterych svacin mezi hlavnimi jidly. Vyzkousejte
téstoviny rliznych tvar(i; brambory poddvejte varené,
pecené nebo jako bramborovou kasi. Ke svaciné vyzkousejte
kiehky chléb, nebo obilné tycinky. PouZivejte pita chléb jako
rychly zéklad domddi pizzy.

Poddvejte dvé porce denné, resp. tfi porce denné u
vegetaridnil

Batolata by méla snist dvé porce tucnych ryb
tydné. Dalsi tipy naleznete v informacnich letécich, Moje
batole nema dostatek Zeleza/zinku/ omega-3 mastnych
kyselin”

V batolecim véku nepodavejte détem uzeniny.

Poddvejte tfi porce denné jako mlécny ndpoj, v podobé
pokrmdi pripravenych z mléka nebo v podobé miécnych
vyrobki

MIéko je pro vase batole diileZité. Dalsf tipy naleznete
vinformacnim letdku,Moje batole odmitd mléko”.

*Nepoddvejte vasemu batoleti ofechy celé z ddivodu nebezpeci vdechnuti; ofechy namelte, nebo rozdrtte v mixéru.

Nejlepsim napojem pro batolata je voda. Poddvejte ditéti Sest az osm napoji denné, jeden ndpoj ke kazdému hlavnimu jidlu a ke kazdé svaciné plus
dalsi ndpoje, pokud je vase dité aktivnéjsi nebo pokud je venku horko. Celkovy objem népojli véetné vody a mléka by mél byt piiblizné 700—1000 ml
denné.

Nepodavejte ditéti perlivé ani slazené népoje. Pokud mu dévate Stdvu z ovoce nebo ovocny dzus, podavejte je k jidlu a dostatecné zfedéné, abyste
zabranili tvorbé zubniho kazu a névyku na sladkou chut. Cerny a zeleny ¢aj ani kava nejsou vhodnymi napoji pro batolata, nebot mohou ovlivnit
vstiebavani Zeleza ze stravy. Pokud se podévaji slazené, mohou rovnéz kazit zuby.

Batolata védi sama nejlépe, kolik jidla potfebuji a kazdé batole je jiné. Nékteré déti jedi vice a nékteré méné neZ ostatni, vétsina batolat vsak sni kazdy
den a kazdy tyden u hlavnich jidel i svacin odliSné mnozZstvi. Rodice si ¢asto délaji starosti, kolik jidla maji svym batolatiim dévat. Pokud se budete fidit
pocity svého ditéte, je velice pravdépodobné, Ze mnoZstvi stravy urcite spravné. Pokud si nejste jisti, poradte se s vasim praktickym détskym |ékafem.

mnoho” a,Moje batole ji pfilis malo”.

Na kondi tohoto informacniho letdku naleznete praktického priivodce zaméfeného na velikost porci pro batolata. Méjte na paméti, Ze byste neméli
své batole nutit, aby toho snédlo vice, nez samo chce. Takovy postup by mohl byt kontraproduktivni. Dal3i rady k pfipadnym problémiim naleznete
vinformacnim letdku,Moje batole je v jidle vybiravé”,

Jak to mam spojit vSechno dohromady?

v kapitole Jak naplanovat zdravy jidelnicek.

Véci, které mohu udélat, abych meél/a jistotu, Ze své batole krmim spravné

Zavedte pravidelny rezim hlavnich jidel a svacin mezi hlavnimi jidly — vase batole by mélo ziskavat veskeré Ziviny a energii,
kterou potiebuje, z3 hlavnich jidel a 2-3 vyZivnych svacin mezi témito hlavnimi jidly. Dobu jidla naplanujte tak, aby nenarusovala
spanek ditéte béhem dne.

Podavejte ditéti vyvaZzenou kombinaci potravin ze vSech skupin — Takova kombinace zajisti ditéti nejen vyvazeny pijem Zivin,
ale také kombinaci nékterych potravin s vysokou kalorickou hodnotou a nékterych potravin s nizkou kalorickou hodnotou v pribéhu
dne. Jidelnicek vaseho batolete ma mit barevnost, rozmanitou konzistenci a zajimavost. Pokud vase batole odmita nebo nedostava
potraviny ZivociSného plvodu, prectéte si informacni letdk,, Jak stravovat batole v rodiné vegetarian(i”.

Nabizejte vasemu batoleti chutové rozmanité chody — Tim se rozsiii pocet Zivin, které vase batole ze stravy ziskava a také se
zdvojnasobi pravdépodobnost, Ze dité opravdu dostane Ziviny, které potiebuje. Zdravé dezerty obsahuji cenné Ziviny pro vase batole.
Nemély by se vsak pouZivat jen jako odména za snédeni slaného hlavniho chodu.

Podavejte ditéti Sest az osm napojii denné — To znamena jeden napoj ke kazdému hlavnimu jidlu a ke kazdé svaciné plus dalsi
napoje, pokud je vase dité aktivnéjsi. Nejlepsim napojem pro batolata je voda. Celkovy objem napoji vcetné vody a miéka by mél byt
priblizné 700—1000 ml denné.

Nabizejte vaSemu batoleti soustavné vSechny potraviny, které se jedi ve vasi rodiné. Pro batolata by v3ak tyto potraviny
mély byt méné slané, méné kofenéné, nemély by obsahovat piepalené tuky. Také by se nemélo pfilis podporovat slazeni. Chut'k jidlu
se U batolat v case méni. Respektujte chuté vaseho ditéte, a pokud je to nutné, nabizejte mu alternativni potraviny ze stejné skupiny,
pokud mu dlouhodobé néco nechutnd, ale nezapominejte takovou potravinu zkouset znovu a znovu. Spolecné stolovani pomiize
vasemu batoleti oblibit si nové potraviny tak, ze bude napodobovat dospélé nebo ostatni déti u stolu.

Viz také kapitola této brozurky,Velikost porci pro batolata“.
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Podporujeme vyZzivu batolat

Velikost jednée
porce pro batolata

PRUVODCE

Pét skupin potravin: Ptiblizna velikost jedné porce pro batole:

m 51 krajic celozrnného nebo bilého chleba nebo %2—3% rohliku
m 3-6 vrchovatych polévkovych Izic celozrmnych nebo obohacenych snidariovych
ceredlif bez cukrové polevy. Neni tfeba pfiddvat cukr — osladte pfirodnim zpiisobem
susenym nebo Cerstvym ovocem
m 5-8 polévkovych IZic tepelné upravenyich ceredlif, napf. v podobé ovesné kase
Podavejte ke kazdému jidlu pripravené z mléka
ak nékterym svacindm m )5 polévkovych IZic ryze nebo téstovin
(Casto vybirejte celozmné druhy Y2—1a Y2 brambory o velikosti vejce nebo 1—4 polévkové Izice bramborové kase
Y2—2 suchary nebo 13 obilné tycinky

Ya—Va stfedné velkého jablka, pomeranc, Ya—34 hrusky nebo 1 stfedné velky bandn
3-10 kusti bobulového ovoce nebo kulicek hroznového vina

2—4 polévkové [Zice syrového, vafeného, duseného nebo rozmackaného ovoce
1-3 polévkové IZice syrové nebo vafené zeleniny, zejména tmavé zelené, oranzové
aZluté druhy

Ovoce a zelenina

v

2 - c m 100120 ml mléka jako ndpoje

Mieko, S ]ogurty w1 maly kelimek (125 ml) jogurtu nebo 2 mensi kelimky (60 g) Cerstvého syra typu
v cottage

v m )4 polévkové IZice strouhaného syra

m Syrvsendvici nebo na kousku pizzy, toastu

m 36 polévkovych Izic pudinku nebo mlécného nékypu

. v m )—4 polévkové IZice mletého nebo nadrobno nakrdjeného libového tmavého masa,
Maso, ryby, vejce, oreChy ryby nebo drlibeziho masa

a lusténiny m Vi Tveice

v m )—4polévkové Izice [usténin (fazole, Cocka, cizma) nebo 1—2 polévkové Izice
hummusu

m 12 polévkové IZice mletych ¢i sekanych ofechll

Y—1 suSenka nebo 1—2 malé susenky

1 maly kousek koldce

1 Cajovd IZicka mésla, kvalitniho oleje nebo majonézy
1 Cajovd Izicka dzemu, medu nebo cukru
2—4bonbony

1 mald Cokolddova tycinka

Potraviny a napoje
s vysokym obsahem tuku
a cukru

v Poddvejte je pouze ve velice malém
mnozstvi

Pozn.: Tento privodce slouzi pouze pro ilustraci.
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Jak naplanovat

oy

Pocity stresu, nervozity a napéti pii jidle

a k couvnout a zagit si planovat jidla pred , ziskat ity pos
i 2 m, neméjte strach, tento prakticky privodce vas celym

plést!

Viybiravé dité vas bezesporu miize znerv(?znit, akla
— mate véci vice pod kontrolou. Pokud je pro vas
procesem provede. Vychdzejte z jednoduché uvahy,,

,,plénovénijidelniéku” nécim novy

Plan — Nakup — Vaeni - Jidlo” a nemiizeteses

Jidelnicek

em, ziskate diilezity pocit

Jak mi pomuze planovani jidelnicku?

Zarucenym receptem nastres je, kdyz v pét hodin odpoledne otvirate lednicku,

ojidle den predem je dobré, ale p|énova’t na nékolik d
zabranit batolatiim v tom, aby béhem cele’h? dne,,' v
vam to nedélat si takové starosti, kdyz dltg ?dmltlnel snist nekt N
vyvazeny jidelnicek. Ziskate ti[n SillnéjS| pozid, kterd vam umoznin
potravinami, jen aby,néco snédlo”.

U y ty fedu je jesté lepsi. P liz
T T pid|o, protoZe uz nemaji hlad. Pomuze

Iy den nebo tyden nap|énoyarp’t
at dité nebo ho uplacet jinymi

uzdibovala” vieho mozného a pak odmitla hlavnij
nékteré jidlo, protoZe vite, Ze mate na ce
2dévat se a nesnait se premlouv

abyste uvafili néco pro tu hladovou smecku. Pfemyslet

ravidelny plan jidel vam pomiize

je na jak si y rezim
Zde je navod, jak st zvykng:lte r;tl Rgnly e
) 4 ) 4 r o7 1 4 '| na n
planovanl ]1de.lnlc yslitelny scéndf nebo kazdou svatinku. Zaméfte se na
které miizete ditéti nabidnout mezi hlavnimi jidly.

Ale pamatujte — délejte to jednoduse! Nesnazte se naplanovat do detailu kazdy m

hlavni jidla a vedte si seznam rychlych, snadnjich a zdravych svacin,

Muj pritvodce snadné€j$im planovanim
jidelnic¢ku krok za krokem

Udélejte si cas — prvnim krokem je najit si cas, abyste mohli

s planovanim jidelnicku zacit. /jistite, ze poprvé vam to bude trvat trochu

déle a budete u toho muset dost piemyslet, takze si najdéte chvili, kdy budete
1 a Mitklid a nicvas nebude rusit. Jakmile jednou s planovanim zacnete, bude

vevs

inspiraci z predeslych tydnd.

Hlavné
jednoduse!

Praktické je vybrat si jeden den, kdy
si sestavite pldn na cely ndsledujic
tyden

Muj privodce snadnéjsim planovanim
jidelni¢ku krok za krokem

Kdo je kdy kde? — Ne vsichni jsou doma na kazdé jidlo, a tak si
zkontrolujte kalenda¥, at znate plany rodiny. Pak budete védét, kolik
porci je tfeba napldnovat a pro koho. Vase batole moznd chodi do jesli nebo do

u  Skolky. Vas partner nékdy moznd chodi domd pozdé vecer nebo si dava hlavni jidlo
v praci. Dokdzete se sejit u jidla jako rodina? Spolecné stolovani je diilezité zejména
v pipadé vybiravych déti, protoze jim pomdhd k ochutnavani novych potravin.

Zapojte viechny — Jakmile si budete jistéjSi svymi schopnostmi s pldnovanim
jidelnicku, zapojte do planovani celou rodinu. Zeptejte se jich, co by si dali;
miZete tfeba nechat kazdého clena rodiny naplénovat jedno hlavnijidlo v tydnu

a (@pomodipi jeho piipravél). Je to skvély zpiisob, jak vzbudit u
vybiravych déti zajem o jidlo. \'yzkousejte se svym batoletem,,Mapu jidel”
(viz ddle v této brozurce).

Znejte jednotlivé skupiny potravin —V dalsim textu této pfirucky najdete
kapitolu Mapa jidla. Tento prakticky privodce vysvétluje rozdéleni potravin
do péti skupin a zpiisob jejich pouziti pfi planovani zdravého
a pestrého jidelnicku. Planujte takovd jidla, kterd vyhovuji celé roding, diky
4 tomu nebudete muset varit nadvakrdt a budete jist vSichni totéz, takze se vybiravé
®  déti budou modi naucit ochutndvat nové potraviny, které vds uvidi jist. Zafazujte
do jidelnicku nékterd dobfe zndmd a oblibend jidla a také nékterd novd nebo dfive
odmitnutd jidla. Dalsi rady naleznete v informacnim priivodci,Moje batole je
vjidle vybiravé”. Pro inspiraci pouzijte kucharské knihy.

Sepiste si seznam — Kdy7 budete mit napldnovany jidelnicek, podivejte se do
lednice, do mrazaku a do spize, abyste zjistili, jaké budete potfebovat suroviny,
a sepiste si nakupni seznam. Nakupovani bude rychlejsi a jednodussi,
5 kdyZ budete presné védét, co potrebujete, a nebudete si muset
® vymyslet jidla” na misté. Pfi nakupovdni pouZivejte seznam a hrajte si na,hleddni
pokladu”. Déti mohou hledat ingredience na pokrmy, které pomohly napldnovat,
nebo tfeba vSechny zelené véci ze seznamu — skvéld zabava pro déti pIné energie!

Hlavné
jednoduse!

Zaméfte se na hlavnijidla —
snidané, obédy a vecere —a na
svaciny mezi témito hlavnimi jidly
pouzivejte seznam zdravych svacin

Ale hlavni kontrolu si ponechte
Vly! Dbejte na to, aby jejich ndpady
odpovidaly vasim Casovym
moznostem a kucharskym
schopnostem. Upozomeéte je, 7e
budou pomdhat s vafenim!

Zdkladnim pravidlem je pokusit

se pri pldnovani hlavnich jidel

na tyden sestavit kombinaci
tmavého masa, ryb, kufectho masa
a vegetaridnského jidla (mlécné
vyrobky, vejce a lusténiny)

Seznam si uschovejte a pouZivejte
ho pri dalSich tydennich ndkupech

Dal3i tipy a rady, co zahrnout do pldnovani vaseho jidelnicku, naleznete v dalSim textu této brozurky, v kapitole Mapa jidla.

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporucen dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. @,

NutriCHEQ



Plan jidelnicku

Dal3i tipy naleznete v kapitole Mapa jidla

Pondeéli

= Snidafiové ceredlie s pinotucnym
mlékem™ nebo specidinim
mlékem pro déti*, jogurt
arozmackané nebo nakrdjené
ovoce, napf. hruska

m Vafené vejce nakrdjené na pldtky,
smés sekanych ofechd, %2 rohliku

m Dusené hovézi se zeleninou,
bramborova kase
m Nakrdjené ovoce, napr. jablko

= Jogurt nebo syr cottage
s nakrdjenym ovocem, napr.
merurikami

= Tvarohovd pomazénka
s libovolnou pichut, pita chléb,
nakrdjend syrovd zelenina, napf.
mrkev, paprika, celer

Utery

= Toust namazany tenkou
vrstvou masla, dzemu nebo
rozmackanym bandnem

m Krdjend syrovd zelenina, jako
napf. mrkev, okurka nebo rajce

m Miniburgery z cocky a zeleniny
s hamburgerovou bulkou, krdjend
mrkev a okurka

= Ovocny kold¢ s pudinkem

m Ryzovy kold¢ nebo chlebové
tycinky

m Michand vejce s toustem

m Barevné ovocné $pizy (napf.
rlizné druhy melounu, jahody,
ananas)

Streda

m Qvesnd kaSe pfipravend
zplnotucného miéka™ nebo
specidiniho mléka pro déti
5 0vocem, napr. s nasekanymi
susenymi merurikami nebo
hrozinkami

m (hléb s malymikousky syra

m /apeCeny tundk s téstovinami
m RyZovy ndkyp s ovocem, napr. se
sultdnkami nebo krdjenymi fiky

m Cerstvé ovoce, jako napf. jablka,
kiwi, bandn, bordvky nebo
hrozny

= Brambory s erstvym syrem
a pazitkou
Jahody

Podavejte ditéti Sest az osm ndpojii denné, jeden napoj ke kazdému hlavnimu jidlu a ke kazdé svaciné plus dalsi napoje,
pokud je vase dité aktivnéjsi nebo pokud je venku horko. Nejlepsim napojem pro batolata je voda. Celkovy objem ndpojti
vetné vody a mléka by mél byt pfiblizné 700 — 1000 ml.

*Nekteré ceredilie jiz mléko obsahuji — sledujte informace na obalu.

Nelwpii seznun

nahdarihL7 Jo 3w_(,
Brewmbor guH’an[ﬂ?
Lo pro def; Jebod
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TvaroL Tb;\ a L
Pife chleb

Ve(ce

Hovez wmeso



Moje mapa jidla

kreativnia pouzivejte ji jakymkoliv zp( VA
ou plsobem, ktery vam bude vyhovovat. Podob: 0 (i7 it také k prinrave
zde uvedené tipy mohou |épe fungovat pro star3i batolata nebo i predSkolaky. nou pomidumizete pouziiakeleprprave snidaniasvacn. Neder

o KdyZusedatek planovani tydenniho jidelnicku, pfipravte si barevné fixy nebo pastelky a poproste vase batole, aby
samo navrhlo, co by mohlo byt k vecefi. Pouzijte piiklady z nasleduijici strany, aby mélo dité uréitou predstavu, které
potraviny kam pati.

@ Batolata miluji trhéni a lepeni. Poufijte staré Casopisy a najdéte v nich obrazky potravin, které patii do jednotlivych
skupin na mapé jidla. Vybidnéte vybiravé déti, aby nasly kombinadi potravin, které jim chutnaji, a potravin, které by
chtély ochutnat. Obrazky si schovejte a pouZivejte je opakované, takZe i postupné vytvofite celou shirku.

@ Jestli ma vase batole plastové potraviny na hrani, miizete je pfi planovani jidelnicku také pouzit. Zamyslete se, jak
zaplnite mezery pro nové potraviny.

@ Vezméte simapu jidla s sebou do obchodu a poufivejte ji pfi _hledani pokladu”. Vase batole miize hledat potraviny,
které si nalepilo na mapu, a pridavat je do nakupniho voziku.

@ Vyvéste simapu jidla na rodinnou nasténku, abyste mohli svému batoleti pfipominat, co bude k vecefi.

@ Pokud budete mit kreativni naladu, zkuste vyrobit vét3i verzi mapy a zalaminovat ji — vznikne vam zabavna
a omyvatelna podlozka na stal.

@ Abyste motivovali vase batole k ochutnavani novych potravin, pouZijte nasledujici tabulku, ktera mu pomiize zamyslet
se nad tim, co by chtélo ochutnat. Miizete pouzit samolepky jako odménu za ochutnani kazdé nové potraviny (nebo
dfive odmitané potraviny — nékdy to vyzaduje az 10 pokusd!). Pamatujte — nikdy neni dobré déti nutit, aby snédly
celou pordi. Pro zacatek uplné stadi jedno sousto. Jdéte jim prikladem, dbejte na to, abyste méli na talii stejné jidlo
ajedli ve stejnou dobu, aby vae batole mélo moznost vidét, Ze nové potraviny jsou bezpetné a chutné.

@ Ide si miizete poznamenat vlastni napady na pouzivani,Mapy jidla”:

Ma.SO, Wby,
vejce, otech . ’ ,
a 111§té'nj_-ny Y M;ejl;g{lf%,yry Pozndmky:
s, <«
Porraviny |
B 0
a/nebo cukru




Nasledujici tabulku vyplite obyc":ejn’ou :tgikou,
abyste si mohli nové potraviny, ktere uz jste

ochutnali, ptidat na seznarm

TOHLE M1 CHUTNA. Tak se vam uvolni dalsi

misto na seznamu TOHLE CHCI OCHUTNAT.

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporucen dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. Pomdhdme vam zajistit vasemu ditéti

v batolecim véku tu nejkvalitnéjsi moZnou vyZivu.

TOHLE M1 CHUTNA

Pedéivo, dalsi

TOHLE M1 CHUTNA

Pecivo, dalsi

o - . Maso, ryby Miéko
g‘%ﬁgﬂ%ﬁy"eﬁa“e Ovoce a zelenina a dal&i bilkoviny a mlé&né vyrobky
CHUTNA ML: CHUTNA ML: CHUTNA ML: CHUTNA ML:
Peéivo, dalsi ,

o - . Maso, ryby Miéko
g‘%lg\l,’r‘l‘g\;ﬁycerea“e Ovoce a zelenina a dal&i bilkoviny a mlé&né vyrobky
CHCI1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT:

o - . Maso, ryby Miéko
obiloviny a ceredlie = Ovoce a zelenina Y . v s
a brambory a dalsi bilkoviny a mlééné vyrobky
CHUTNA ML CHUTNA ML CHUTNA ML CHUTNA ML
v chléb v hrdsek v kure V' mléko k piti
v’ toust v cukrové kukufice v masové kulicky v kosticky ze syra
v bramborova kase v zelené fazolky v losos v pudink
v ryze v brokolice v rybikolac v dip ze syra cottage
v (‘kuskus ) v tycinky z mrkve
TOHLE CHC1 OCHUTNAT
Pecivo, dalsi .
o - . Maso, ryby Miéko
obiloviny a ceredlie = Ovoce a zelenina ol . v r
a brambory a dalsi bilkoviny a mlé¢né vyrobky
CHC1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT: CHC1 OCHUTNAT:
MCEED) 7 brofoice v rybfotéc v dipresyottoge
V' jahly, pohanka v tyéinkyzmtkve v varené vejce v Lerstvy syr
v sulténky v’ cizrma, fazole v jogurt

v meloun, mango, avokédo

Népoje: Studend nebo tepld voda ¢i mléko. Nejlepsim ndpojem je voda. Nepoddvejte perlivé ani slazené napoje. Pokud poddvate Stavu z ovoce nebo

ovocny dzus, poddvejte je k jidlu a dostatecné zfiedéné (nejlépe v poméru 1:1).

U mensich déti zkuste namisto slov pouZzit obrazky potravin vystfizené ze starych casopisti. Pokud je pfilepite pomoci lepici hmoty GumFix, mliZete je

snadno presouvat.




@

Plan postupu NutriCHEQ

Podporujeme vyZivu batolat

_ Budeme postupovat takto: Jak to slo?

Plan postupu
PRIKLAD

Budeme postupovat takto: Jak to Slo?

m (dneseme Honzikovi talff, kdyz fekne, Ze uz mé dost

m Nebudeme se snazit Honzika pfimét, aby snédl vechno,
o mé na talffi

m Nebudeme se snazit Honzika pfimét, aby snédl vechno,
comd na talffi

Nevzddvejte se! Ne vZdy se vSechno podari piesné podle pldnu. Musite vSak byt disledni. Je dobré se zamyslet
nad tim, co budete délat, kdyz vds pldn nevyjde. Soustredte se na to, co e podarilo, i kdyz jsou to teba jen drobné
(ispéchy, a zkuste to pisté znovu. V cdsti , Casto Kladené otdzky a odpovédi” informacniho privodce pro rodice
naleznete nékteré tipy, jak postupovat, kdyZ véci nejdou tak, jak jsme si napldnovali

Pozndmky:

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporuceni dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. Pomdhdme vdm zajistit vasemu ditéti
v batolecim véku tu nejkvalitnéjsi moznou vyZivu.




Pozndmky:




Kde mohu ziskat dalSi pomoc?

Zde je uveden seznam dalSich pfirucek NutriCHEQ pro rodice déti v batolecim véku, kde ziskdte vice informaci.
Pfirucky NutriCHEQ pro rodice naleznete v elektronické podobé na www.1000dni.cz.

_________________________________________________________________________________________________

Moje batole odmita zeleninu

Moje batole odmita ovoce

Moje batole odmita mléko

Moje batole odmitd maso nebo rybu

Moje batole nema dostatek vitaminu D
Moje batole nema dostatek Zeleza

Moje batole nema dostatek omega-3 mastnych kyselin
Moje batole nemad dostatek zinku

Moje batole je v jidle vybiravé

Jak stravovat batole v rodiné vegetariana
Moje batole miZze mit potravinovou alergii
Moje batole ma podvahu

Moje batole ji ptilis malo

Moje batole ji ptilis mnoho

Moje batole ma nadvahu

_________________________________________________________________________________________________
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Tento materidl vznikl za odborné garance Odborné spolecnosti praktickych détskych lékafi, podpory Spolecnosti pro vyZivu,
Ministerstva zdravotnictvi CR a Nadacniho fondu 1000 DN DO ZIVOTA.

Nadacnifond 1000 DN/ DO ZIVOTA vznikl z podnétu spolecnosti Nutricia.

Aktudini informace k iniciativé 1000 dni naleznete na www. 1000dni.cz



