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Vanoce jsou nejen svatky klidu a pohody, ale taky svatky jidla. Kazdorocné se
internet hemzi recepty a radami, jak zpestrit vanocni menu pro dospélé.
Pojdme se podivat, jak vyladit vanocCni jidelniCek batolat a malych déti a zda je

to vlbec potreba.
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Stédroveéerni kapr trochu jinak

S détmi mdze byt rytmus a program celého Stédrého dne zcela jiny nez pred



détmi. Pravdépodobné budete veceret dfiv, nez jste byli zvykli, kdyz jste déti
jesté neméli. A také je mozné, ze i jidlo bude jiné. Tém nejmensim asi nebudete
servirovat smazenou rybu s bramborovym saldtem, zato muizete pripravit
babyfriendly alternativu bez zbytecné prace navic.

= Kousek rybiho masa (zkontrolujte dtkladné, Ze je bez kosti) pripravte na
pare spoleCné s kofenovou zeleninou, ktera pfijde do bramborového
salatu pro vas.

= Pro ty UplIné nejmensi mlzete rozmixovat, pro zdatnéjsi jedliky klidné
nechat vcelku na mala sousta. Dostatecné mekka ryba a zelenina détem
vétsinou chutnd a konzumace je pro né snadna.

Cukrovi neni zakazané slovo, ale vseho s mirou


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Proteiny-skryte-za-kapri-supinou.-Jeden-kapr-rocne-je-malo__s10010x19526.html

- MozZnd se nejvice obdavate
nadmérné konzumace
sladkého cukrovi u babicek,

T teticek a jiného
pribuzenstva. Nez se
budete dopredu zbytecné
stresovat, zamyslete se nad
tim, co takovy vyjimecCny
vyssi prijem cukru muze
zpUsobit a jak ho pripadné
regulovat. U téch

nejmensich déti je vyhoda, Ze na stll zatim treba jesté nedosahnou a obecné

nesnédi to, co jim neni prfimo nabidnuto, podano. U vétsSich déti je tohle uz
samozrejmé problém. A proto tedy:

- Jdéte prikladem. Pokud se sami budete od rana do vecera ladovat
cukrovim a ditéti to budete zakazovat, je jasné, ze to asi neni nejlepsi
reSeni. Argumenty typu ,maminka mdze, ale ty ne” moc nefunguiji. Kdyz si
spole¢né s ditétem nachystate ke svaciné jogurt a k tomu kousek
lineckého, bude to urcité lepsi cesta.

» Vysvétlujte ditéti, ale i rodiné. Pravdépodobné se néjaké scéné
ohledné mnozstvi sladkosti béhem svatkl nevyhnete. Trvejte vSak na



svém. Vy jste rodi¢ a vy mate zodpovédnost za jidelniCek svého potomka.
Détem logicky vysvétlujte, pro¢ nemizeme jist cukrovi cely den (zkazené
zoubky, bolest briska) a apelujte i na rodinu, ktera se détem snazi cukrovi
vnutit. Vysvétlujte bez emoci a vécné.

Dodrzujte rezim, na ktery jste béhem roku
zvykli

Drzte se svych zajetych
koleji a uvidite, Ze i
navstévy u babicek a
dédeckl budou v pohodé.
Je vase dité zvyklé na
kupované prikrmy ze
sklenicky? Vezméte si je s
sebou a nelamte si hlavu s
tim, ze dité nechce pecené
maso u teticky. Je vase dité
zvyklé pit obyCejnou vodu?
Neni tedy potfeba na
svatky kupovat slazené limonady. Na navstévach opét vysvétlete, ze Cista voda
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staci. Hlidejte taky mnozstvi soli, které se na vanocni tabuli mdze vyskytovat
ve vetsi mire.
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