Priprava obilného mlieka: nelipand ryZa ako zdklad, moZno kombinovaf s jaémeniom, ovsom a pSenom,
nepouZivame pSenicu ani raZ. Pre doj¢a je pomer voda:obilnina 10:1 pri normdlnom vareni, 5:1 pri vareni v
tlakovom hrnci. Pre starSie deti mdZeme pomer zniZif aZ na 3:1. Obilniny naméacame 10 aZ 24 hodin. Varime, kym
sa polovica vody nevypari. Povareni zmes precedime cez platené vrecko a prisladime lyZic¢kou sladu. Poddvame
zohriate na telesnu teplotu.

RyZa neltipand, pololipand: preplachnut, 2:1 a 30-45 min. ako priloha, 5:1 a 30-45 min. ako kaSa
PSeno: preplachnuf, moZno nasucho osmaZzit, 2,5:1 a 30-35 min. ako priloha, 4:1 a 30-35 min. ako kasa
Ja¢meii, ovos: preplachnut, 2:1 a 30-45 min. ako priloha, 5:1 a 75-90 min. ako kasa

Pohanka: nasucho osmazif, 2:1, 3 minuty varit, 30 mintt bez plameiia pod pokrievkou

Raz, pSenica: moZno nasucho osmazif, 2:1 a 30-45 min.

RyZu moZno kombinovaf s ostatnymi obilninami, obvykle 3 diely ryZe a 1 diel inej obilniny.

Ako vylepsif obilnii kasu: s ovocim je najlepSie kombinovat pseno alebo ryZzu. Mozno pridat jablk4, hrusky, slad,
Skoricu, badyan, strihany kokos, karob, datle. Takto upravent kasu mozno rozslahat, vznikne jemny krémovy
dezert, alebo zapiect v jenskom skle, vznikne netradi¢nd torta.

Ja¢meri, ovos a Ciastocne uvarené strukoviny uvarené spolu 30-45 min. v pomere 1,5:1:0,5 st velmi vyZivnym
pokrmom.

Obilné vlo¢ky nekonzumujeme surové, pretoZe pre obsah fytovych kyselin viazu vipnik, varime 30 mintt vo vode.
Lepsie je ich v8ak nahradif celym zrnom.

Zelenina: mrkva, tekvica, kapusta, brokolica, kukurica. Pre malé deti varime vo vode 30-45 mintit a precedime cez
platené vrecko, star$im ako polievku. Kvaseni zeleninu poddvame aZ od piateho roku.

Strukoviny: pre deti st najlepSie velka Cervend fazula a s6jové boby, v mensej miere cervend SoSovica a cicer. Zo
s6jovych bobov pripravujeme sdjové mlieko: nechdme odstat vo vode 10 hodin, precedime a varime bez pokrievky
2 hodiny (v tlakovom hrnci hodinu) v pomere 10:1. Precedime cez pldené vrecko a prisladime lyZickou sladu. Tofu
a tempeh poddvame v mensej miere pre vyssi obsah soli.

Oleje vhodné na tepelnu dpravu: olivovy, sezamovy, z kukuri¢nych klickov, mandlovy
Oleje nevhodné na tepelnd tdpravu: slnecnicovy, repkovy, fanovy

Pre pripravu polievky kombinujeme zeleninu, strukoviny a obilniny. PouZitie zemiakov minimalizujeme.
Do 10 mesiacov nesolime ani nepriddvame miso alebo sdjovi omacku.

Cukor biely, hnedy
Vajcia

Biela mika
Kakao, ¢okolada

Margarin

Prasok do peciva

Mlieko kravské

Smotana

Pudingovy prasok+mlieko
Vinny ocot

Vegeta

Klasick4 sol

Zaprazka

Chlieb, pecivo

JaCmenny a ryzovy slad alebo sirup

Kukuri¢ny $krob (Vajahit), Spaldova muka (vela lepku, méalo alergénna)
Celozrnna muka

Karob (mucka zo svitojanskeho chleba), prip. horkd c¢okoldda bez
rastlinného tuku

Kokosovo-palmovy tuk, olej

Prasok z vinneho kamerna

Séjové, ovsené, ryZové mlieko (najlepSie Cerstvo pripravené)

Séjova smotana, roz§lahané tofu

Kukuri¢ny skrob+ovocna stava

RyZovy ocot, umeocot

Sol¢anka, bylinky, riasy (pre malé deti riasy len povarime a potom vyberieme)
Morsk4 sol -pre obsah minerélov (ak nie je, sol MaruSka-len %2 NaCl)

celé obilné zrnd, obvykle ryZa alebo jacmenné kripy

Kvaskovy chlieb, placky (Spaldovd+pSennd, ryZova, ovsend, kukucnd mika)



