JÍDELNÍČEK pro roční dítě

· platí, že do dvou let musí dítě mít v jídelníčku počítáno alespoň 500 ml/den mléka

· od jednoho roku přejímá výživové zvyklosti rodiny a svého okolí (do jednoho roku není schopno stanovit výběr stravy, je odkázáno na matku)

· učí se pojmenovávat chutě, je nutné dítě poučit, jak co chutná (tohle je dobré, tohle je kyselé…)

· denní režim by měl počítat s 5 jídly za den, kojení se nepočítá

· kojení přetrvává večer, případně při neklidu, a po probuzení než zcela vstává

· při pití čaje, šťáv, vody…používá hrneček

Snídaně

1. teplé mléko, chléb s máslem (1/2 krajíce)

2. ovocný čaj, chléb s tvarohovou pomazánkou (rozetřené 2lž tvarohu + 1lž másla, možno obměňovat + špetka soli

                                     + tavený sýr

                                     + pažitka)

3. čaj rooibos, ½ rohlíku s taveným sýrem

4. může být i hrnek mléka s nakrájeným rohlíkem či piškotem

Přesnídávky     

Měly by být ovocné, ne příliš syté, protože budou obědvat.

1. nastrouhané jablko + ½ banánu + pár kapek citronu, můžeme přidat pečivo, ale není nutné

2. ovoce najemno nastrouháme a smícháme s trochou mléka

3. nadrobno nastrouhané jablko + mrkev + nadrobno posekané spařené hrozinky necháme chvíli podusit, přidáme špetku skořice a smícháme s doměkka uvařenými jáhlami

4. postačí kupované přesnídávky (i do těch je možné přidat trochu mléka)

Polévky

Už máte praxi z dřívějšího období, neměly by se mixovat, takže jen pár příkladů.

1. zeleninová – uvaříme směs zeleniny do měkka, můžeme zeleninu rozmačkat vidličkou a přidat kousek másla

2. drůbeží – společně s kořenovou zeleninou a brokolicí uvaříme kousek drůbežího masa, které po uvaření nadrobno pokrájíme.

3. jednodruhové – brokolicová, špenátová, mrkvová

· vaříme jeden druh zeleniny

· přidáváme – nudle, kuskus, rýži, nebo zahustíme rozšlehaným vejcem dle fantazie

· nakonec přidáme kousek másla nebo lžičku olivového oleje

Obědy a večeře

1. rybí rizoto

- uvaříme zeleninu, kousek file, rýži

- vše smícháme

2. bramborová kaše a kuře

- oběd pro celou rodinu

- solit jen mírně, každý si může přisolit dle libosti

- maso vybírat dítěti od kosti a pokrájet

3. zapékané těstoviny

- uvaříme drobné těstoviny (např. hvězdičky) nebo velké po uvaření pokrájíme

- přidáme uvařenou nakrájenou zeleninu, můžeme i kousek masa

- vše promícháme dáme do vymazané misky vysypané strouhankou a vše zalijeme rozšlehaným vejcem

4. Kaše se zeleninou

- rozvaříme rýži v mléce

- přidáme uvařenou nebo podušenou zeleninu

- možno vylepšit pokrájenou dušenou šunkou

5. brambory s pórkem

- pórek zpražíme, přidáme oloupané nadrobno nakrájené rajče a mrkev

- podlijeme vodou a dusíme do měkka

- vzniklou omáčkou zalijeme uvařené nadrobno nakrájené brambory

Odpolední svačina

· měla by být sytější než přesnídávka, protože je delší čas odpoledního bdění a zaměstnání

· máte na výběr spoustu variant, můžete kombinovat pečivo s pomazánkami
· k ovoci a přesnídávkám přidáváme bílý jogurt, tavroh
· pudink

Kaše
· určitě už dobře zvládáte

· můžete vařit z různých druhů obilovin, z pohanky, jáhly, rýže, vločky….

· nezapomínejte na pestrost, obměňujte chutě pomocí ovoce, tvarohu, přesnídávky…

· ne vždy musí být sladká kaše večeří, proto jsem výše uvedla jídla, která můžete podávat i jako večeři

· tím, že dítěti nahradíte denní kojení plnohodnotnými jídly, která pokryjí jeho potřebu nebude samo vyžadovat kojení a to zůstane příjemnou záležitostí před usnutí, prostředek uklidnění, při nočním buzení a brzkém ranním vstáváním

Pokud mluvím o pečivu, mělo by jít o chléb, rohlíky spíše sojové či grahamové, u celozrnných je nebezpečí vdechnutí kousku, pokud už dítě není v této činnosti zručné. Lépe je využít kukuřičných chlebíčků, ale vystačí i kvalitní kmínový chléb . Kůrku necháváme pro podporu kousání, můžeme dát dítěti do ruky i mimo jídlo.

