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1.POLEVKY =

Ne nadarmo se ik, Ze polévka je grunt. Spise nez soucasti celého menu je u malych

déti polévka Castéji jednim hlavnim jidlem. Pro moje vareni to plati obzvléste, bez

polévky bychom u nas byt nemohli, a protoze v polévce projde i to, co by v hlavnim

jidle Uspéch prilis nezaznamenalo, naudila jsem se byt pri jejich vareni kreativni

a délat polévky takové, aby byly i nutri¢né plnohodnotnym jidlem. Na nasledujicich

radcich najdete ty nejusp&snéjsi z nich.

Mnohé z polévkovych receptt pouzivaji do zékladu restovéni. Prévé ono osmahnuti

na malém mnozstvi tuku dévé polévce vyraznéjsi chut a sytéjsi barvu. Je sice rozdil

mezi smazenim (fj. Upravé pokrmu ve vysoké vrstvé tuku) a restovanim, které je

zdravéjsi, presto udéldte u nejmensich déti nejlépe, pokud tuto Upravu zékladu ——
vynechéte. Je-li to pro chuf podstatné, je restovéni v receptu doporuéeno, neni viak ———
nezbytné se jim fidit, a malym détem tak mdZete suroviny nutné pro pripravu zkrétka

jen jednoduse uvarit bez nutnosti restovani. Pokud se pro restovani rozhodnete, ——

pouZivejte oleje urcené ke smazeni (tedy ne panenské) nebo pFepu§’réné maslo, =
tzv. ghi, které se na rozdil od klasického neprepaluje a-nestéva se tak pri smazem e ————
organismus nebezpecnym. —

Pro pripravu polévek nepouzivejte kupovany bujon plny soli, glufama’ru a dalsich . _________—-—__._______:_.____--""
nevhodnych latek. Doporucuiji vyrobit si_bujon vlastni, domacf, na k’rer—y najde’re s-——__; e )

recept hned na zacatku této kapitoly. Vechny nésledujici recepty pouzivajict vyvar - =

jsou pak sestaveny praveé pro tento domaci. Skvélou chut doda polévce také libecek, — —
ktery mdZete u starsich déti v mensim mnoZstvi klidné pouzivat.
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MASOVY VYVAR
A DOMACI BUJONOVE KOSTKY

6 4

mésich hodiny

.

Je tomu uz pér let, co jsem se rozhodla, Ze z jidelni¢ku svoji rodiny vylouéim co
nejvice chemie a ndhrazek. Spolu s timto rozhodnutim letél do kose i bujon, ktery
jsem ale ani tak nepouzivala prilis ¢asto. Drive jsem vzdy v mrazdku mivala néjakou
tu krabicku s vyvarem do z&soby, coz ale zabird hodné mista. Pak jsem ale objevila
tuto vychytévku — zamrazit domaci vyvar do tvofitek na led - a od té doby mém
vystardno. Vafim ho Uplné stejné jako normalni vyvar, jen tdhnu o néco déle. Az se
mi zdé vyvar dost silny, vyjmu kosti i zeleninu a jesté jej nechdm néjaky Cas vafit bez
poklice, dokud se neodpafi voda. Tuto skute¢nost poznéte podle toho, ze bublinky
na povrchu uz se jen tak liné vafi, téZce se tdhnou a vlastné jim délé bublani trosku
problém. Délka takového vareni zélezi na tom, z jaského mnozstvi vody vyvar pfipra-
vujete, ale jde féddové o dalsi dvé az tfi hodinky.

Timto odpafenim vody se vyvar zredukuje a ziskd hodné tmavou barvu. Kdyz vy-
chlddne, zUstdvé z néj rosol podobny tfeba tomu, ktery je v tekutych bujonech ba-
lenych do blistru. Lehce vychladly, aviak stdle tekuty bujon naliju pres trychtyrek
do s4¢kd na led a zamrazim. Kdyz jej pak pouzivém pfi vafeni, vlastné do néj zase
zpétky jen vodu vracim.

Kdyz se mi zd3, Ze pokrmu chybi to sprédvné ,néco”, loupnu do né&j kosticku nebo
dvé. Do polévek, do oméacek, do kuskusu, pod maso... Takovy doméci bujon Gplné
neodpovida silou tomu kupovanému, je ho potfeba o néco vice nez jedna kosticka
na litr, ale vzhledem k jeho vyrobni cené si myslim, Ze se to i pfesto pofad velmi
vyplati. Nemluvé o tom, Ze je zcela pfirodni, doméaci a presné vite, co ve vasem
bujonu méte.

Tento zpUsob pripravy vyvaru z domaciho bujonu mizete vyuzit v kazdém
z ndsledujicich polévkovych receptd, do kterého se vyvar pouziva.

Polévky






MRKVOVA KREMOVA POLEVKA

INGREDIENCE

300 g mrkve [odpovids
cca 3 vétsim kouskim)

smetana nebo plnotu¢né
mléko na zjemnéni

(od 1 roku|

1 bobkovy list a 5 kulicek
nového koreni

QD

Co bude maminka
potfebovat?

6 4 30

mésich porce minut

POSTUP

Mrkev ocistéte a nakrdjejte na kostky nebo kolecka, stejné tak i cibuli nakrdjejte
na vétsi kostky. V hrnci rozpalte trosku oleje a zacnéte na ném opékat cibuli. Az
bude na puli cesty ke zldtnuti, pfidejte nakrdjenou mrkev a spolecné je ,dozla-
tovte”. Poté podlijte vyvarem tak, aby byla veskera zelenina ponorens, ale ne vice.
Pridejte také bobkovy list a nové koreni a varte do zméknuti (bude to néco kolem
¢tvrt hodinky). Poté kofeni vyberte a zeleninu projedte tyéovym mixérem, dokud
nevznikne hladky krém. Ten dle chuti a potfeby nafedte jesté smetanou nebo
mlékem a dosolte. MUzete pridat i Spetku muskatového ofisky, slunecnicova se-
minka, a pokud budete mit zeleniny stéle jesté mélo, tak treba klidné i brambory.

DETSKA SPECIFIKA

9 Polévkufadim dokategorie pro nejmensidéti, nebotfmrkev je vhodnaijako prvni
zelenina. Pokud budete chtit polévku podévat takto malému ditéti, vynechejte
samoziejmé kofeni, sdl a také smetanu & mléko. Pred dochucovanim tedy
odeberte jednu porci a zbytku rodiny mizete polévku dodélat dle receptu.

9 Drobné potize mize Cinit i nadymava cibule - zalezi na citlivosti tréveni vaseho
ditéte. V malém mnozstvi ji mzete vyzkouset i pred prvnim rokem.

.

9 Seminka pouzitd na ozdobu jsou hife stravitelnd a doporucuji se zatadit spise
az kolem druhého i tretiho roku véku ditéte.

&
&
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SPENATOVA KREMOVA

6 2-3 20

mésich porce minut
INGREDIENCE POSTUP
400 g mrazeného V hrnci rozpalte trosku oleje a osmazte na ném cibuli. Vzhledem k tomu, ze po-
sekaného listového lévku budeme v zavéru stejné mixovat na krémovou, nijak se s tim pérat nemusite,

Spendtu a vezméte ji tedy klidné i vice nahrubo. Nez cipule chyfpe Vzlatavou ,barvu, olou-
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ pejte a na kosti¢ky nakrdjejte brambory, které pak v téméf hotové cibuli jesté
250 g brambor trosku zasmahnéte. Ve zalijte vyvarem, stdhnéte plamen a par minut povarte,
[cca 2 stfedné velké kusy] ~ dokud vdm nezacnou méknout brambory. Teprve poté pfidejte do hrnce mra-
""""""""""""""""""""""""""""""" Zeny Spenét, abyste jej zbyteéné dlouho tepelné neupravovali. Spolecné dovarte
1 cibule a az vie bude mékké, pridejte strouzek esneku (nebo i vice - dle chuti) a tyco-
""""""""""""""""""""""""""""" vym mixérem (nebo v koktejlovém néstavci robotu) rozmixujte zeleninu na hladky
....................................................... krém. Ten vrafte do hrnce, ziemnéte smetanou ¢i mlékem, v pfipadé potreby jej
cca 300 mlvyvaru jesté mizete i dofedit dalsim vyvarem. Dle chuti dosolte a dolad'te troskou strou-
nebo vody haného muskatového ofisku.

Pokud budete chtit z polévky udélat hlavni chod, doplfite ji chlebem, domécimi
....................................................... krutony &i vejcem. J jsem udélala jeho ztracenou varianty, kterd nejvice lahodi

olej dle potreby oku, ale détem bych z bezpeénostnich divodd uvafila spise klasické vajicko
"""" pemee s natyrdo. Hodi se i Cerstva jarni cibulks, jejiz lehce Stiplava chut k polévee krasné
sul a muskétovy ofisek ladi.
dle chuti
....................................................... DETSKA SPECIFIKA

Q Spenét se jako jeden z prvnich druhd zeleniny hodi pro déti uz od 6 mésicd.
@ Détem do 1roku neddvédme sal ani 24dné aromaticka koreni.

9 Smetana je vhodné pro déti od 1 roku, neni viak v pokrmu nezbytné a pouzivé
se na zjemnéni. Nahradit ji mdzete bilym jogurtem ¢&i zakysanou smetanou
(od 8 mésicd).

9 U cesneku a cibule pozor na jejich specifickou chut a horsi stravitelnost
— tabulkové je vhodné od 1 roku.

9 Celé vejce je vhodné pro déti od 1roku, do této doby mizete pouzit samotny

Zloutek
2R B wd i S

Polévky

Co bude maminka
potfebovat?
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14

CUKETOVA KREMOVA
POLEVKA S MRKVI

6 3-4 30

INGREDIENCE POSTUP

2 stredné velké mrkve Na oleji orestujeme na kostic¢ky nakrdjenou mrkev, brambory, cibuli a cuketu. Poté
""""""""""""""""""""""""""""" prilijeme vyvar nebo vodu a vafime do zméknuti. Rozmixujeme a zjemnime sme-
tanou dle chuti. V dospélé verzi dosolime, mizeme pridat i muskatovy ofisek.

....................................................... DETSKA SPECIFIKA

""""""""""""""""""""""""""""" 9 Détem do roka polévku nesolime a nekorenime. (Zvldsté pak pozor na mirné
halucinogenni G&inky muskatového ofisku pfi pouziti jeho velkého mnozstvi.)

/2 kelimku smetany ¢ Détem do 1 roku mdzeme polévku misto sladké smetany zjemnit smetanou

ke slehani zakysanou (od 9 mésicl) nebo bilym jogurtem (od 8 mésicu). Je3té mensi déti

........... llzlcekvahmlho i jiste pochu’rnaji ez foho.

rostlinného oleje 9 Pozor také na hor3i stravitelnost a nadymavost cibule, kterd se tabulkové

"""" JO doporucuje od Troku, v malém mnozstvi ji ale mizete vyzkouset o néco drive.
sil 8 muskétovy ofisek

dle chuti

“ Co bude maminka

potfebovat?
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FENYKLOVA KREMOVA

6 3-4 30

INGREDIENCE POSTUP

2 stredné velké fenykly Fenykl ocistéte od vSech stfapatych zelenych vyhonkd a vykrojte také drevna-
""""""""""""""""""""""""""""" tou stfedovou Cast. Zbytek nakréjejte na vétsi kostky &i prouzky. Stejné tak olou-
pejte brambory a nakrdjejte je na kostky. Na malém mnozstvi oleje ¢&i prepus-

1-2 strouzky esneku téného masla orestujte na drobné kousky nakréjeny cesnek, fenykl a brambory.
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Obzvlasté u Eesneku dévejte pozor, abyste jej nespélili. Az zacne zldtnout, zéklad
olej dle potreby podlijte mensim mnozstvim vody i vyvaru, pridejte stl a koreni a vafte do zmék-

nuti. Poté vie rozmixujte na hladky krém a v pripadé potreby jesté nafedte dalsi
vodovu, pripadné zjemnéte kapkou smetany ¢i mléka (od 1roku).

Podévat mizete tieba i s plétky pe¢eného kufeciho masa, ¢imz ziskéte plnohod-
notné hlavnijidlo.

pripadné smetana
< mléko ke ziemnéni —
e Aemen DETSKA SPECIFIKA

9 Zakladni suroviny, tedy fenykl a brambory, jsou vhodné pro déti jiz od zacatku
prikrmovani.
@ Problematicky by mohl byt hire stravitelny a aromaticky ¢esnek, proto, pokud

budete vafit polévku pro nejmensi ¢i neméte cesnek jesté vyzkouseny, mizete
jej vynechat a dospélym polévku dochutit a7z po odebrani détské porce.

9 Mléko &i smetanu doporucuiji pro vyssi obsah bilkovin az od 1 roku, ani jedno
ale neni nezbytné.

“ Co bude maminka

potfebovat?
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