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Prohlaseni

Tento material je informacnim produktem.
Jakekoliv Sireni nebo poskytovani tretim
osobam bez souhlasu autorky je zakazano a je
porusenim autorskeho zakona, které muze byt
stihano.

Dekuji za pochopeni a respektovani tohoto
sdeleni.

Stazenim tohoto eBooku rozumite, ze jakekoli
pouziti informaci z tohoto materialu a uspéechy
Ci heuspechy z toho plynouci jsou pouze ve
vasich rukou a ja jako autorka za né nenesu
zadnou zodpovednost.

Mulzete zde najit informace o produktech
nebo sluzbach tretich osob. Tyto informace
Jsou pouze doporucenim a vyjadrenim meho
nazoru k teto tematice.
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k samostatnym
detem

Pie se ok 2021...

Jmenuji se Aneta a ziji zivot, ktery je kazdy den naplnény stastnymi, svobodnymi
a samostatnymi détmi. Ve véku od 2 do 6 let si samy dokazi najit aktivity, kterée je rozviji
a probouzi v nich jejich skryty potencial. Pracuji na svem zdokonalovani se a uci se tak,
jak potrebuiji.

Jiz ve 3 letech se umi obléknout, zapnout si bundu, prostrit a sklidit stul, obout si boty,
s radosti uklidit hracky nebo si pripravit svacinu.

Vim, kdy mam byt détem nablizku, abych jim pomohla, a kdy naopak ustoupit do pozadi.

Diky svobodé, kterou détem davam béhem jejich uceni, dostavam svobodu také od nich.
Nejsem sluhou ani otrokem, ale jejich pravodkyni.

Udy € ol nebylo anch €omnd costa ulibolly

Pred par lety jsem byla ucitelkou ve skolce. Zklamana tim, jak musim déti podle statniho
systemu vzdélavat.

V hlavé jsem mela vlastni plan, nikdy mi ale nebylo umoznéno ho realizovat.
V zameéstnani jsem si pripadala jako otrok. Pro déti jsem byla jen sluhou, ktery je
obléka, opecovava a uci nepodstatne informace. Chtéla jsem je ucit pro zivot.

V hloubi duse jsem si prala najit rodinu, jejichz déti bych mohla ucit. Nechtéla jsem byt

ucitelkou, pravodkyni a osobou, kterou budou mit déti rady a daji ji svobodu, kterou tolik
potrebuje a hleda.
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Tojnd piind se pitece jon pl..

V roce 2018 simé moje vysnena rodina nasla. Vzpominam si na okamziky, kdy jsem vozila
kocarek s malou hnédoockou (1,5 roku) a vedle mé cupitalo malé modrooke dévcatko
(4 roky). Do roku 2021 se rodinka rozrostla o dalsi dvé déti.

V zacatcich spoluprace jsem si nebyla jista, zda je mozneé vzdélavat déti v batolecim
veku. Diky Montessori pedagogice jsem ale zjistila, ze se déti mohou vzdélavat jiz od
narozeni.

VSechny svoje zkusenosti jsem investovala do déti v této rodiné a do mnoha dalSich,
se kterymi jsem zacala spolupracovat. Po 3 letech odesla nejstarsi holCicka do Skoly -
do domaciho vzdélavani, ktere pro ni a dalsi déti rodice vytvorili. Mladsi holcicka dorostla
do véku 4 roky, ve kterych umi psat, vizualné Cist a rozumi poradku a radu v zivoté.

Také ona pokracuje v domacim vzdélavani - spolu s dalsSimi dvéma slecnami stejného
veku.

Kazdy den rano po prichodu dokazi samy hodinu pracovat s pomuckami, na kterych se
nauci samy zavazovat tkanicky, zapnout bundu, prelévat vodu ze sklenicky do druhe,
presypat nebo navlékat téstoviny. Jsou zodpovedneé za pripravu vlastni svaciny a lahve
s pitim. Pokud néco rozsypou/rozliji, tak védi, kde najdou uklidovou sadu a jak se
s neporadkem vyporadat.

Suoboda a sdilen

Vse, co jsem si prozila a vyzkousela s détmi, jsem shrnula do jedné velké strategie,
kterou predavam s laskou dal - rodicum, ktefi si za mnou najdou cestu.

Stante se i vy pravodci pro sve déti. Uchopte strategii vychovy a vzdélavani do svych
rukou a uvidite, ze nejen vysledky, ale i svoboda, poradek a rad vstoupi do vaseho zivota
I domacnosti.
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Cas straveny s détmi v kuchyni je ¢as, ktery se opravdu vyplaci.
Tolik prilezitosti k osvojovani novych dovednosti jen tak nekde
nenajdete.

Je dulezité sirict, ze na vareni a peceni s détmi potrebuje rodic
opravdu cas, aby zvladl vsechny nehody, rozsypane ingredience
vsude kolem a mozna i vztek ditéte, ze chce jiz michat tésto,
| presto, ze tam jeste neni vsechno. Je to opravdu radost, ktera
nepochybne nektere z nas privadi do situaci, kdy si rikame,
ze deti v kuchyni nemaji co delat.

Zadné zacatky nejsou dokonalé, a tak nebudte smutni z toho, ze
Je neporadek vsude a vic cukru je na zemi nez v mise. Chce to
cas a trpelivost, coz se vyplati.

Zakoupenim téeto kucharky jste projevili vuli jit do toho naplno

a dat detem v kuchyni prilezitost. Mam z toho radost, opravdu.
Vase déeti tuto prilezitost nalezité oceni.
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Pamatujte, ze pri casu stravenem s detmi v kuchyni neni cas
na experimentovani. Presne a jasne si vymezte, co je vasim
,Spolecnym’ cilem - jestli upect babovku, nebo se vice seznamit
s jednotlivymi surovinami. Myslete take na to, ze pro mensi deti
neni cil az tak podstatny. Bude je zajimat spise proces pripravy,
ochutnavani a poznavani, ale to je v poradku.

Kdybyste ode me cokoliv potrebovali, napiste mi na
aneta@anetastepankova.cz.

Pustle se do Heni
auiyfe/siewm' 'cﬁwﬁeevaml
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prilezitost

Ve svych eBoocich nebo prispevcich na Facebooku pisu, ze
se detem maji ve vyvoji odstranit prekazky a klast jim do cesty
Jjenom prilezitosti. Kuchyn je misto, ktere je samo o sobé velkou
prilezitosti a je dobre o tom vedet, abyste toho dokazali nalezite
vyuzit.

Tento eBook je vénovany rodicum déti od 2 let do 6 let. Mozna
byste rekli, ze vekove rozmezi je velke. Je ale nastavene presne
tak, jak vim, ze je to potreba. V nasledujicim textu vam chci predat
svoje zkusenosti z praxe, ktere vim, ze vam pomohou, a hesou
s sebou hned néekolik prinosu. Jednim z nich je pravé samostat-
nost, ktere se s laskou venuji, a ucim rodice, jak dovest jejich deti
k teto uzasne schopnosti.

wSamostatnost nens Aamod-'ejwwsf.“

Pred druhym rokem zivota je idealni doba k tomu, abyste se
samostatnosti zacali. Jednim skvelym mistem pro trenovani
je prave kuchyn. Mozna si vSimnete, ze batolata sama praci
v kuchyni vyhledavaji a vyzaduji. Oteviraji supliky, vyndavaji
Jejich obsah a zkoumaji ho. Prirozene je to zajima a pritahuje.
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Déti obdivuji realny svét vic nez hracky. Nekdy to muze vypadat,
ze si deti radeji hraji, nez aby zkoumaly zminene nacini v kuchyni.
Ve skutecnosti je to tak, ze dite se ubira k hracce, kdyz nema nic
lepsiho na praci.

Tuto myslenku mela Marie Montessori, italska lekarka
a pedagozka, ktera zahrnovala do sveho uceni prace prakticke
dovednosti. Do véku 3 let je velice dulezite, aby se dité naucilo
vsechny cinnosti, ktere bude potrebovat pro to, aby prezilo
a mohlo vubec existovat.

Dite se narodi a vi, ze se 0 sebe musi postarat, a dela pro to
vsechno.. No, mozna taky ne.. To zalezi na tom, jestli dostava
prilezitosti, a nebo ma na ceste prekazky. Jake? Nase ruce
predevsim. Casto jsme trochu sluzebnicky pro své déti, protoze
si myslime, ze ,na to jsou jeste male” Az ,na to budou velke"
z naseho pohledu, uz se détem nebude chtit a budete jak vy,
tak | deti resit negativhi emoce, ktere budou vyvstavat presne
z techto situaci.

Proto pokud mate batole do 3 let, venujte mu co nejvice Casu
a méjte na paméti, ze jakmile udéla prvni krucek, je to tady,
to velke objevovani a poznavani jeho okoli. V tento moment je
zacnete pozorovat a klast prilezitosti na cestu.

Vidite, ze si hraje s kostetem? Ukazte mu, jak se zameta. Vsimli
Jste si, ze si batole hraje s vareckou? Pobidnete ho, ze spolu neco
zamichate, upecete. Kdyby vas zajimalo vic o tom, jak podporit
zvidavost a samostatnost od narozeni do 3 let, vSechny ucelene
informace, ktere vyuzijete doma, najdete v Pravodci vychovou
od nharozeni do 3 let.

A ted k tem starsim detem. Od 3 do 6 let si dite stavi ha pevnych
zakladech pomyslny domecek, tzn. na dovednostech, ktere
ziskalo do tri let, ted stavi slozitejsi Cinnosti. Dite by se tedy melo
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s cinnostmi v kuchyni seznamovat jiz pred tretim rokem zivota.
Pokud tomu tak nebylo, je idealni prilezitost i ted, a to diky teto
kucharce, ktera vas lehce a hrave provede aktivitami v kuchyni,
diky kterym bude vase dite vice samostatne.

Stejné tak se vam tyto informace budou hodit | ve veku od
6 do 9 let. Vase deti si jiz hrave poradi s pripravou nekterych
pokrmu, mozna jizdoma i néco maléeho uvarily a diky informacim
v tomto eBooku jim date jeste vetsi duveru k tomu, aby to doka-
zaly samy, protoze ziskate ucelene informace o tom, jak cely
proces samostatnosti v kuchyni nastavit. Date jim prilezitosti,
a uvidite ten zazrak.

Pokladam za dulezité zde zminit, ze to, co je napsano nize, bude
Jinak fungovat® s batolaty a jinak se starSimi detmi. Male déti
Mmaji prirozene touhu a vnitrni motivaci jit temto prilezitostem
naproti, a tak nebude potreba hledat zpusoby, jak je k témto
aktivitam prilakat.

Starsi deti take miluji vareni a peceni, ale dokazu si predstavit,
ze nektere z nich maji trochu jine zajmy. Tak to jen na uvod, nez
se do toho pustite. :)

Cile jsou ale pro

vsechny deti stejne:

- dostat v kuchyni prilezitost

+ 0svojit si zaklady
samostatnosti

-+ vyzkouset si recepty

Cile pro rodice:

- mit kuchyn prizpusobenou
veku deti a jejich potrebam




procvicuje
a zdokonaluje se

trenuje

V teto kapitole bych vas rada seznamila s moznostmi, ktere lze
v kuchyni s detmi realizovat. Pokud jste otevreni tomu, aby s vami
deti travily cas v kuchyni, aby vam pomahaly a ucily se opravdu
praktickym dovednostem, tak ctete pozorne.

Na zacatek bych rada uvedla, co vsechno dite v kuchyni vedome
Ci nevedome trenuje:

- Jemna a hruba motorika - prenaseni veci a surovin, manipulace
s nimi, krajeni, prelevani, presypani a dalsi.
Predmatematicka dovednost - rozdilne vahy a mnozstvi jednot-
livych surovin,

+ Soustredenost - dite vyviji maximalni soustredeni na dany proces.

« Opakovani - nikdy nekoncici proces, ktery dite zkratka neomrzi.

- Jazykapamet -ditevnima, corikate, jak pojmenovavate jednotlive
suroviny, a vryva si je do pameti, vCetne postupu, ktery vidi.

- Spoluprace - forma komunikace mezi rodicem a ditétem.

- Smysl pro posloupnost - dité zacina vnimat, ze nemuze smichat
vSechny suroviny naraz — smysl pro praci a posloupnost.

Toto vsechno vede dite k samostatnosti a nezavislemu jednani pri
dalsich zkusenostech s varenim/pecenim.
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Mnoho rodicu ma strach z détskych urazt v kuchyni. Mezi dalsi
duvody nezapojeni déti jsou napriklad: ,Je to na nervy" ,Trva to
trikrat déle, nez kdyz si to udélam sam/sama." Ano, muze se to stat,
ale stejné tak se vase dité muze zranit venku na zahradé, na hristi,
ale i doma v obyvaku. Na strane druhé ale pokud to rodicCi Cini
opravdu velky stres, je lepsi do kuchyne dite opravdu nebrat.
Je samozrejmé dulezité, aby se u toho i dospély citiL dobre
a neutrpélo tim jeho dusevni zdravi jen proto, ze n€jaka Aneta pise,
ze se s ditétem musi do kuchynée za kazdou cenu. :)

Pokud se tedy rozhodnete, ze do toho chcete jit (coz predpokla-
dam, kdyz Ctete tyto radky), tak je dobre vedet, jak a s Cim zacit.

Prvni, co musite urcCite udelat, je pripravit pro dite to spravne
prostredi v kuchyni, aby to pro nej bylo bezpecnée a aby vam dite
mohlo byt napomocne.

ldealnije, kdyz ma dite v kuchyni vlastni pracovni stolecek. Vyhodné
je koupit/vyrobit UCICI VEZ. Tuto pomtcku muzete poridit klidné
i z druhé ruky, vétsina rodicu to tak déla a opravdu neni nutné si
Ji porizovat novou. Pokud bude nejak poskozena nebo obouchana,
jednoduse nanesete novy natér. Existuji ruzné konstrukce a velikosti.

TIP

Dite by melo mit kuchynske nacini na dosah ruky.
V idealnim pripade v jeho detske velikosti. VycClente ditéeti
v kuchyni suplik, kde bude mit svoje misto pro vsechno,
co Vv kuchyni potrebuje. Docilite tim vetsi svobody
a nezavislosti u sveho ditete. Jakmile vas pak treba dite
uvidi v kuchyni, pribehne ke svemu supliku, vynda si
potrebne nacini, vysplha do ucici veze a bude vam rado
napomocne.




Je vhodne diteti vyclenit | misto s pultem na jidlo Ci praci a skrinku
na nadobi a pribory, aby i v tomto ohledu mohlo byt samostatne
a schopne sivse pripravit. Bohate postaci, kdyz date diteti k dispozici
3 malé kusy priboru, jeden talirek a hrnecek na policku nebo do
supliku, aby si je mohlo samo vzit. V kuchyni nebo v domacnosti
celkove by nemelo chybéet misto, kde bude mit sadu na uklid, protoze
zrovna kuchyn je misto, kde se hehody stavaji a stavat se budou, tak
at i tady muaze byt dité samostatné a nezavislé.

UrCite doporucuji vycClenit i misto v lednici, aby dite melo vlastni
policku treba na presnidavky, jogurty a dalsi potraviny. Vyber policky
prizpusobte podle vysky ditéte.

Co se tycCe pracovniho nacini do kuchyne, na trhu je jiz mnoho
moznosti, co detem poridit, aby jim to padlo do detskych rukou.
Mozna si fikate, na co to kupovat, kdyz to dité NEJAK zvladne
a NEJAK to s klasickym nacinim udéla. Problém je, ze nase NEJAK
muze vyrazné ovlivnit proces osvojovani, a dité tak muze ztratit
motivaci k tomu pokracovat. Proc? Jednoduse zjisti, ze muto s danou
veci nejde, je na nej tézka a nezvladne to.

Typickym prikladem je treba prace s palickou na maso. Dite vidi,
ze maminka klepe rizky, a pribehne do kuchyne, aby si to vyzkou-
selo. Palicku sotva zvedne, chytne ji obema rukama, dvakrat klepne
do rizku a odchazi. Zjistilo, ze je na ngj toto nacini prilis tezke, a tak
nemuze v procesu klepani pokracovat. Odchazi z kuchyné. Rodic
si rekne, ze dité musi byt u vseho, ale u niceho nevydrzi.. Tady ale
nejde o to, aby vam DITE naklepalo véechny RIZKY nebo alespon
ten jeden. Jde o to, aby ditée dostalo prilezitost si Cinnost vyzkouset.
Bude vam za to vdecne, a v jeho ucich uvidite uprimnou radost.

Deti nekdy neplanuji byt s nami v kuchyni dlouho a opravdu sijen na
skok odbehnou od hracky, aby si to zkusily, a zase si jdou po svem.
Nekdy je to zacne bavit a vydrzi s nami az do konce. Pokud tomu tak
neni, budme otevreni tomu, ze zvedave prisly, a venujte jim s radosti
par minut casu, ktere s vami chteji stravit.
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Zpatky k nacini. V dnesni dobe v detske velikosti poridite napt.
odmeérku, valecek, varecku, krajec na vajicka, metlicku, krajec na
jablka, Skrabku, ostry ntiz, mazacinuz, lis na citrusy, vinkovany krajec,
prkenko a zastéeru.

Je dobre vedet, ze Cas straveny s ditetem v kuchyni je potreba si
predem a hlavne spravne naplanovat. Rozhodnée to neni o tom, jak
si rodice casto mylne mysli, ze s ditetem musi byt v kuchyni porad
| presto, ze nemaji zrovha cas se mu venovat a dite by narusilo
pripravu rychlé vecere pro celou rodinu. Vymezte si nejaky den,
treba o vikendu, kdy budete s ditetem neco varit nebo péect a budete
vedet, ze mate Cas, prostor a chut to delat.

Zde bych jeste dodala, ze jakmile vam deti zachou pomahat, nede-
laji to proto, aby upekly kolac, uvarily brambory nebo pripravily
veceri pro celou rodinu. Jednotlive veci delaji prave PROTO, ABY JE
DELALY. Zajima je proces, ne vysledek. Stejné je tomu i u kresleni,
ale o tom zase v jinem eBooku.




Autorka kapitoly:
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zakladatelka projektu
Hura ctu!

do kuchyne
patri

Proc? Podivejte se na kratkou argumentaci, k cemu détem je peceni,
vareni, ale take myti nadobi a uklid kuchyne. Myslim, ze mi date za pravdu,
ze kuchyne je vlastné takovou univerzitou pro deti do 6ti let.

Deti od narozeni jsou naprogramovane na to, aby se adaptovaly
na misto a dobu, do které se narodily. Nasavaji nasi kulturu a zvyky
a touzi byt soucasti. Nejprve vasi uzke rodiny a pak svuj zabér pomalu rozsiruji
na sirsi komunitu - Sirsi rodinu, skolku, skolu..

Jidlo je neodmyslitelnou soucasti nasi kultury. Kdyz neco oslavujeme,
vetsinou spolecne jime. Krasne pripravene hostiny a domaci vyborne
a s laskou nachystane jidlo jsou pastvou pro nase smysly. A pro ty detske,
cerstve smysly, jesté mnohem vice,

Kdyz vyuzijete prirozeny zajem déti a zapojite je do vSech domacich praci,
kdyz jim umoznite, aby se v cinnostech a v kuchynivyznaly, stane se spolecne
peceni a vareni vasi sdilenou radosti.

Kuchyné je skvélé misto!

+ pro spolecnhe smysluplnée traveni casu

- skvele tu natrenujete motoriku hrubou i jemnou - krasne napriklad
rozcvicCite ruku pro psani

*  VYVOj jemnée motoriky uzce souvisi s vyvojem reci

+ rozvinete slovni zasobu - treba druhy ovoce, zeleniny, koreni nebo nazvy
vsemozneho kuchynskeho nacini
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ukazete diteti, ze Cinnosti maji jednotlive kroky a casovou posloupnost
a tu si zazijete v praxi

povzbudite a vytribite smyslove vnimani vsemi smysly - chuté, vane,
struktury

v kuchyni muzete krasné spolupracovat a modelovat détem, jak o néco
pozadat, podekovat

podporite trpelivost - je treba pockat, nez to bude uvarene/upecene
rozvinete socialni dovednosti — schopnost nekomu néco nabidnout,
rozdelit se. Chystani jidla pro ostatni uci deti peci a pozornosti a spolecné
jedeni je v nasi kulture silné zakorenene jako slavnost, podporuje sdileni
a pospolitost.

zazijete uspéech a uspokojeni z hotoveho dila

Toto vSechno vede ditée k samostatnosti a nezavislemu jednani pri dalsich
zkusenostech s varenim/pecenim.

TIPY

U predvadeni Cinnosti méene mluvte a vice ukazujte.

Zamyslete se a rozdélte Cinnosti do jednotlivych kroku a fazi,

Promyslete, jak je ditéti ukazat tak, aby je zvladlo zopakovat
samostatne.

Nebojte se neporadku, radéji ukazte ditéti, jak muze po sobé
uklidit.

Oslavujte spolecne kazdy maly uspech.

@ v IV‘%

Tato jedinecCna publikace umozni detem, které uz maji
trochu cviku, upéct vonave pernicky zcela samostatne. A
s temi ostatnimi proces podle receptu a navodu ,krok za
krokem" jednou projdete a uvidite, jak budou uz napodruhée

Yatee=rne  zkusené a samostatné.

A nejsou to jen pernicky, k cemu tato aktivita vede.. Dité se toho nauci
mnohem vice!

Ke kazde publikaci zasilame mailem doplhkove materialy - tipy na aktivity
pro deti i jejich rodice nebo pedagogy.

https://huractu.cz/produkty/peceme-pernicky/
Vice o projektu Hura, ctu! https://huractu.cz/
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, Aleoliv Bude zly.o«‘:’a’,%:
meazcin&a vXutee,jen ne
na chleBu, veile, Ze €o Bude
e
lv.e ﬁ.“
Prakticke
aktivity v kuchyni

@V N 4

Zprvu ucime presypat suche suroviny. Deti mohu
presypat neco nekam v ramci prace v kuchyni a toho,
~ co s nimi prave delate. Tyto aktivity jsou ale vhodné

~ a oblibené i bez toho, aniz byste museli neco varit.
"~ Jak jsem zminovala vyse, déti zajima proces,
ne vysledek. Pripravte velky tac a dve sklenicky,
do kterych date napr. fazole, hrasek, ryzi.. U presypani je nekolik
moznych variant k trénovani. Dité muze presypat pomoci dzbanku
se zobackem nebo ze sklenicky do sklenicky, s vyuzitim lziCky,
nabéracky a dalSiho nacini. Prizpusobujeme dle véku a ménime
podle toho, jak ma jiz dité dovednost osvojenou. Pri peceni nam deti
mohou presypavat ingredience do misy:.

@V ﬂl I 4

Po zvladnuti presypani suchych surovin muzeme

by diteti nabidnout prelevani. Zaciname s vodou. Opeét

‘ dbejte na zkouseni vice moznosti, jako je dzbanek se
zobackem, sklenicky, naberacka a dalsi.

S

Tyto dve dovednosti dite pak vyuzije u peceni a vareni,
kde jeho zrucnost zajisté ocenite a prace vam obéma pujde od ruky.
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Py ovoceazeeminy

,,  Provedte dite procesem, jak je umyt a ocistit. Vhodne

4 je pro déti poridit maly kartda¢ na zeleninu. Zdroj
= Vody vyuzijte z kohoutku a nebo diteti polozte misu
M s\ odou na bezpecné misto, kam dosahne.

Nektere kusy zeleniny je potreba oskrabat. K tomu
poslouzi détska skrabka. Nejprve ale ditéti rozkrojte treba okurku na
polovinu, aby se nekutalela a byla stabilni. Dité tak jednoduse muze
okurku zbavit slupky. Muzete vyzkouset i strouhani na struhadle, ale
pozor na prsty. )

Diky détskym krajecum muzete déti naucit, jak jednotlive kusy
ovoce nebo zeleniny nakrajet. Pokud je dité mensi, pripravte mu
k manipulaci mensi kousky, se kterymi si pak hrave poradi.

c 14 Iaz /e /4

T Loupat s détmi muzete mandarinku, pomeranc nebo
banan.V nekterych pripadechje potreba detem slupku
nakrojit, aby se jim lepe ovoce loupalo. Jiz batole
okolo 2. roku se dokaze tuto dovednost naucit, jen

musi dostat prilezitost a Cinnost provadét opakovane,
aby ji zdokonalilo.

Na krajeni lze pouzit kulaté noze nebo vinkovany krajec, ktery
détem krajeni velice usnadni. Vzdy podle véku prizpusobte
ovoce nebo zeleninu tak, aby to bylo pro déeti co nejjednodussi.
Napr. banan rozkrojte napul a polozte na kuchynskeé prkénko. Je
to z toho duvodu, aby se détem banan nekutalel. Vzdy dbejte na
to, aby deti drzely krajeCc obéma rukama a nedrzely jednou rukou
kus ovoce a druhou krajec, abyste se vyhnuli moznym zranenim.
Ackoliv se to nezda, krajec je ostry.

Jablko je vhodné nakrajet na kolecka a pouzit na nej kulaty krajec

Jjablek.
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f‘%iy l Jestlize doma nemate elektricky odstavhovac

&1 a disponujete lisem na citrusy, urcCite jej s detmi
g ey VYZKOUSejte. Je to pro ne opravdu zazitek. Vymackejte
< = sistavujentakanebozanejakym ucelem - citronovou
o do Caje nebo pomerancovou pro radost.
m'o El 14 Ia N4 Ve

Ackoliv bude zpocatku pomazanka vsude, jen ne
na chlebu, verte, ze to bude pro deti opravdu velky
zazitek. Pokud to nikdy predtim nedelaly, bude pro
ne nove predevsim zkoordinovat ruku, oko a pohyb
s nozem. Pomazanka je element navic. Dejte tomu
cas a hlavne prilezitosti. Uvidite, ze brzy si bude ditko s radosti
a lehkosti mazat krajic chleba nebo polovinu rohliku.

Michdni a Slehdni
& >

; Deti neskutecne bavi drzet v ruce varecku a ,smrdlat’
e (> R ni obsah v mise. Potéesite je i tim, kdyz vam budou
& | 2 moci pridrzovat mixer. U michani myslete na to, ze
. ——  dité potfebuje citit, Ze ¢innost dokoncilo ono samo.

Nechte ho tedy chvilku michat, pak mu reknete, ze
to zamichate silou vy, aby se to lepe spojilo. Az budete spokojeni
s konzistenci, nechate dité michani dokoncit, aby videlo, ze to
zvladlo samo.

Wﬁ ﬁ vanyﬁ/ /@6/

Nedilnou soucasti kuchyne musi byt i uklid. UrCite se
vam nekdy stane, ze dite po dokonceni peceni, vareni
odbéhne a jiz se za vami nevrati. Pro ngj je aktivita
u konce avic ho nezajima. Je dobrée za nim jit a upozor-
nitho nauklid, ale nékdy se muze stat, hlavné u batolat,
ze neuspejete. Vzdy ale dite pobidnete k tomu, ze je potreba uklidit.
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Myti nadobi je aktivita, ktera deti hodne bavi. Samozrejme, ze nadobi
nebude umyté do dokonalosti, ale dulezity je opét proces, kterym
dite prochazi. Postaci, kdyz diteti date misu s vodou, uterku, houbicku
ajednuveéc, kterou muze omyvat, zatimco vy budete umyvat Spinave
nadobi. Dité si casto s jednou veci vystaci.

Instruktazni video postupu kréjeni jablka
2,2 tis. zhlédnuti - pred 3 lety

@ Irena Kubantova

Ellen ma skoro 5 rokd, takZe neni ochotna uz chodit cestou, kterou uéime jit 18-30m déti. Tohle video ma za cil ukazat, jak ..

Pojdte varit a pect! ;) Necekejte ale nic velkeho, recepty jsou moje
oblibené a hlavné takove, ktere zvladnou i batolata kolem 2 let veku.
Verim, ze na sve si prijdou i vetsi milovnici kuchyné a na necem
Jjednodussim se vzdycky musi zacit.

Smirte se s tim, ze vysledek nebude asi takovy, jaky jste cekali, ale
radost vaseho ditéete z dobre odvedeneé prace to jiste predci,

v l‘:u‘“” ‘s‘



https://www.youtube.com/channel/UCWmsG9r6uxAyvCcHukXH-PA
https://youtu.be/KBuKx1VTiDo

Jaro: Velikonoce: PERNICKY
Léto: Prazdniny: OVOCNE SPIZY
Podzim: Sychravé podzimni dny: JABLECNY STRUDL
Zima: Vanoéni ¢as: VANILKOVE ROHLICKY

Slané dobroty
RYBICKOVA POMAZANKA
SNECI Z LISTOVEHO TESTA

DETSKY SENDVIC

Stadhé freshe
POMERANCOVY DZUS

BANANOVA ZMRZLINA
JAHODOVY KOKTEJL




NeZ se do eofwlfuu%

Je nutné si rici jedno pravidlo. Myslete na to, ze neni dulezité, JAK
DLOUHO ditée u cinnosti vydrzi, ale to, ze si ji osaha a vyzkousi.
| kdyby to melo znamenat, ze si vzalo do ruky lzici s cukrem a misto
peti dalo do misy jen jednu. Dite zajima proces, ne vysledek. Vy take
neupletete svetr naraz nebo nezabehnete hned prvni den 5 km.
Zkratka u toho nevydrzite tak dlouho. Mozna vam prijde smesne,
ze porovhavam svetr a beh s prendavanim cukru do misy, ale u deti
| dospelych se doba vytrvalosti dost lisi a je to prirozenée v poradku.

Vzpominam si, jak mi kamaradka vypravela, jak se jeji trileta dcerka
rada mota v kuchyni. Ale treba u klepani rizkd nevydrzi ani 5 minut.

To ma spoustu oduvodnéni. Prvnim muze byt to, ze si dité chtélo
cinnost jen vyzkouset, tzv. ,0sahat” a dal uz ho to nezajima. Nebo
zjistilo, ze je to tezka Cinnost, a tak necha pokracovat vas. Co si
budeme povidat, pro trilete dite je palicka na maso celkem tezky
predmét. Kdyz bude prizpusobena velikosti do jeho malych rukou,
vydrzi jeho zajem i Cinnost dele.

Dite chce delat vSechno, a vzapeti treba zase nic. V prvni rade se
Jjednaoto, zda predmet vyhovuje jeho vekovym potrebam, aby se mu
s nim dobre manipulovalo. Druhym duvodem muze byt jednoduse
zjisteni, ze to jeste nezvladne, je to na nej tezke, a tak bez vysvetleni
cinnost opusti.

Dite (hlavhe to male) vam pravdepodobnée nerekne: ,Maminko,
tohle jeste nezvladnu.” Proto pak dochazi k Castym nedorozumenim
mezi ditétem a rodicem, ktery situaci vyhodnotijinak, nez to vypada,
a pak dite k vareni neprizve, protoze si mysli, ze ho to nezajima.

Zeptejte se ditéte pokazdé, kdyz pujdete néco délat do kuchyné,
zda vam chce pomoct.
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JARO

Velikonoce

Jako mala holka, kolem 10. roku zivota, jsem milovala pernicRy. VzdycRy
rRdyz jsem prisla Rolem Vanoc nekam na navstevu, vrhla jsem se na ne.
Bylo zajimave, ze pokazde chutnaly jinak, ale vlastne vzdycRy stejne.
Chut byla nepopsatelna. Moje maminRa perniCRy nikdy nepeRla. VzdycRy
s oblibou pekRla pracny nebo tvorila testo na vosi hnizda. S mym mladsim
braskou jsme pak dlouhé hodiny tlacili téesto do formicek a plnili je
sladkym, zlutym kremem. Jednou jsem sve prani upect je i doma vyslovila
nahlas. Nikdy se ale nepovedly a nechutnaly tak, jak jsem je znala od
znamych. Viyzkousely jsme s maminkou 3 ruzné recepty, ale pernicky
mi porad nechutnaly a nevonely tak, jakr by mely. Az jako dospéla
Jjsem si je vyzkRousela upéect sama a kRonecne byly takove, jake jsem je
z detstvi znala - Rrupave, vonave a lahodne. Pojdte si upect rodinnée
pernicRy a vychutnejte si tu radost ze spolecneho peceni.

Pernicky jsou oblibene nejen v obdobiVanoc, ale take Velikonoc. Je zcela
na vas v jakem obdobi si je s detmi upecete.

Recept na ,ty moje" pernicky naleznete v receptech. Mlzete je se svymi
detmi vyzkouset. Myslete na to, ze jde hlavne o proces pripravy testa
a vykrajovani a pokladani pernicku na plech.

Mensim detem pripravte suroviny jiz odmerene a nebo odmerujte
spolu. Starsi déti mohou sledovat Cisla na vaze, Cist v receptu
a kontrolovat mnozstvi samy.
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Pokud mate na peceni dostatek ¢asu, muzete si se surovinami trochu
pohrat a vysvetlit detem umeérne veku, jaky je rozdil mezi hladkou,
polohrubou a hrubou moukou. Nechte je osahat si je, nasypat vedle sebe
do malych misticek. Ochutnat cukr moucka a cukr krystal, aby si deti
prozily a navnimaly rozdil ve strukture i chuti.

U vajicek pravidlo opakovani plati mnohonasobne, protoze Cim vice
date diteti prilezitosti s nimi manipulovat, tim drive to samo zvladne.
Doporucuji vajicka rozbijet mimo hlavni misu se surovinami, protoze
budete muset urcite vyndavat i skorapky:.

Nechte deti jednotlive ingredience ochutnavat, ale pozor na ty, ktere se
bézné do ust nedavaji. Jakmile dité vidi, ze néco muze ochutnat, plati to
pro ngj automaticky u vsech dalsich ingredienci, vC. mouky, jedle sody
nebo pernikoveho koreni. Vzpominam si, kdyz jsem byla se dvema detmi
na zahradce a starsi holCiCka si utrhla ze zahonku bylinku, aby si ji dala
do ust.

Najednou jsem ji zastavila, protoze jsem vedela, ze kdyz to jeji 1,5leta
sestriCka uvidi, bude chtit ochutnat take, ale hlavne ochutna i ostatni
kvetinky jako treba fialky, ktere byly hned vedle bylinek. Neznamena
to vsak, ze bych te starsi bezne nedovolila bylinky ochutnat, jen jsem
vedela, ze zrovha v dané chvili nemam dostatek prostoru té mensi
vysvetlovat a popisovat, ktere rostlinky se ochutnavaji, a ktere ne.
Tohle je néco, co chce cas.

Stejne to plati u peceni. Je dobre si vymezit na tyhle ,ochutnavky"
prostor a cas a projit si je s ditetem od A do Z. Kdyz vite, ze potrebujete
za nejakou dobu upect pernicky, protoze mate v planu jeste uklid cele
domacnosti nebo rodinny vylet, bude pro vas stezejni, aby dite presypalo
vami pripravene suroviny do misy a vy jste mohli vytvorit testo.

Velkou a oblibenou aktivitou je samotne vykrajovani. | kdyby se dite
nepodilelo na procesu pripravy testa, verte, ze prace s vykrajovatky je pro
néj naprosto bezkonkurencni cinnosti, kterou se muze na tvorbé pernicku
podilet. Deti budou popisovat, komentovat vykrojene pernicky a nebo si
smyslet pribehy. Jejich nikdy nekoncici fantazie pojede na plne obratky.

Moc hezka aktivita je pozorovani pernicku, jak v troubé narustaji nebo
jejich potirani rozslehanym vajickem.,
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LETO

Prazdniny

Ovocné
Spizy

Miluji leto a k nemu jednoduche, chutne a svezi svacinRy. Takze v idealnim
pripadé ovoce. Nekdy se nemohu rozhodnout, jestli si vezmu jablko,
hroznoveé vino nebo radeji maliny. A tak jsem si rekla, ze si vezmu od
razdeho kouser! Udelam si ovocny spiz, a kRdyz jich udéelam vic, potesim
tak i sveé kamarady. Jednoducha svacinka, ktera detem nejen chutna,
ale take procvicuje jejich prstirky, uchop a napichovani. No neni to skvele?

Na spizy se vam bude hodit: kiwi, jablko, hroznove vino, pomeranc,
Jahody, banany:.

Nejprve pripravte vse, co budete k této aktivite potrebovat a pote ditéeti
predkladejte jednotlive Cinnosti (myti ovoce, Cisténi, krajeni apod.).

Vyberte s déetmi vhodne ovoce k napichovani na spejli. Dejte detem
k dispozici ucici vez, pokud ji doma mate, a zdroj vody. Pripravene
ovoce omyjte, oloupejte ¢i upravte tak, aby se dalo konzumovat. Ukony,
ktere dite zvladne samo nebo s dopomoci, ho nechte udéelat. Pripravte
pracovni plochu na krajeni ovoce tzn. prkénko, détsky nuz, krajec
a misticky, do kterych nakrajene ovoce vlozi. Po ruce by diteé melo mit
i odpadkovy kos nebo sacek, do kterého muze slupky a nepotrebné
casti odhodit.
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Ukazte ditéti, jak se spravné drzi détsky ntz nebo krajec. U krajece
dbejte na drzeni obéeéma rukama. Déti casto pouzivaji jen jednu ruku
a tou druhou si pridrzuji ovoce na prkenku. Pri Spatné manipulaci muze
krajec sjet po ovoci a zranit vase dite, proto vzdy dbejte na uchop obéma
rukama a pripominejte to i diteti. Doporucuiji tuto celou aktivitu krajeni
dat ditéti na vetsi tac.

U jablka doporucuji, abyste diteti pripravili jablko ha mensi kusy a dite pak
krajelo primo je. Nebo mu poridte krajeC na jablka, ktery odstrani vnitrni
cast a rozkroji jablko na pozadovane ,mesicky’, ktere si dite naslednée
muze rozkrajet druhym krajecem.

Polozte ditéti na stul vSechny misticky, Spejle a tacek, na ktery bude
hotove Spizy pokladat. Nakonec si muzete procvicit pocitani a spocitat,
kolik kusu ovoce je na Spizech a kolik Spizu je celkem.

Ovocne spizy jsou idealni svacinkou pro horke letni dny a potesi kazde
dite.

TIP

Priprava ovocnych Spizu je aktivita, kterou muzete pripravit
s detmi, kdyz ocekavate pocetnou navstevu. Dite bude
rado uzitecné a bude mit radost, ze mohlo pripravit drobné
obcerstveni samo. Tato svacinka se hodi i k tomu, aby se dite
mohlo podelit s kamarady:.




PODZIM

Sychrave
podzimni dny

Jablecny
strudl

Strudl  Sladkd jableénd dobrota mého détstvi Dodnes si pamatuji,
Jak jsem si jako dospela udelala svuj uplne prvni strudl! Bylo to neco!
Cele detstvi jsem sledovala maminku jak vali testo, strouha jablka, poklada je
na nej a dochucuje cukrem i skorici. VVzdycRy me nechala sledovat ji, ale nikdy
nererla: ,Anetko, chces mi pomoct?* nebo ,Chces si to vyzrouset taRy?" Nebyla
Jsem dite, Rtere se vehementne ,cpe” mame pod ruce a vsechno chce udeélat
a vyzkouset si. Jakmile jsem zacala sedet, posazovala me na kuchynskou linku
a nechala me sledovat ji. A tak jsem sledovala dalsich par let. Nevedeéla jsem,
ze muzu pomahat nebo pozadat o prilezitost byt napomocna. Nevycitam ji to.
Ani ona nevedela, ze me muze R teto aktivite prizvat.

Proto bych chtela, abyste vy o techto moznostech nejen vedeli, ale take uméli
dat diteti prilezitost k tomu, aby se mohlo zapojit,

Pripravte sivsechny suroviny na kuchynskou linku a s ditetem si je pojmenuijte.
Dité pak muze omyt jablka. Je dulezite, abyste mu ukazali, jak se to déla
a poskytli mu snadny pristup k vode. At jiz z kohoutku nebo tak, ze mu date
misu s vodou. Nezapomente mu ukazat, jak jablka osusit do uterky. Vse, co
vam muze pripadat jasne, ditéti tak jasneé byt nemusi. Mlze to pro néj byt
prvni zkusenost.

Nechte ho vyzkouset si strouhani jablek. | kdyby u toho dite vydrzelo jen 2

minuty, dosahlo zkusenosti s touto aktivitou. Nejde o to, jak dlouho to delalo
a jestli cinnost dokoncilo, ale to, ze se s ni seznamilo.
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Nekdy dite vydrzi u Cinnosti jen kratce. Ne proto, ze by ho nebavila, ale citi,
ze to jeste nezvladne. Jakmile vam dité Cinnost prenecha, pokracujte sami a
nechte ho pomoci vam na jejim konci.

Popiste ditéti, jak se zadélava na stradl Téesto muzete pouzit domaci nebo to
kupovane. Vysvetlete diteti, jak se testo vali. Nechte ho si vyzkouset valeni
hned na zacatku. Potée testo rozvalejte vy a konecne valeni nechte opét na
nem, aby mohlo proces dokoncit samo. Dité potrebuje zazit pocit uspechu, ze
aktivitu dokoncilo bez vasi pomoci. To, ze jste tésto vyvaleli do pozadovaneho
tvaru a tloustky vy, nehraje roli.

Dité potrebuje aktivitu zacit a dokoncit samo. To, ze jste udelali mezikroky
k tomu, aby dosahlo vysledku, je v poradku. Pobidnéte ho, aby rozmistilo
jablka na tésto, posypalo je cukrem a skorici a tésto smotejte vy. Dité muze
do stradlu udélat vidlickou dirky (moje maminka to tak vzdycky délala).

Pak uz jen nastavte minutku, aby dité mohlo sledovat, jak dlouho se jablecny
stradl pece a kdy jej vyndat. Krajeni strudlu (pod vasim dohledem a za vasi
pomoci), prendavani na talirky, pfipadné posypavani cukrem muzete take
nechat v rezii ditéte.

_OTIP

Pokud se doma sejdete zrovna cela rodina, nabidnéte vasemu
ditéti, aby odneslo strudl na talirku jednotlivym clenum rodiny.
Podporite tak jeho potreby a pocit, ze to zvladlo samo a s vasi
dopomoci upeklo jablecny strudl pro celou rodinu. Nezapomente
ho ocenit, napt. slovy: ,Moc mi to chutna, urcite ti to dalo praci.
Zkuste se vyvarovat vetam, jako jsou: , Ty jsi Sikulka!* nebo ,Ty jsi
ale sikovna! Pro¢? ,Sikulka" a ,Sikovna“ dité slysi skoro porad a bez
rozdilu o jakou aktivitu nebo cinnost se jedna. Pro nas dospéelaky
Je to univerzalni odpoved pro dite. Pro ngj to ale neni ocenéni jako
takove. Dite vi, ze jsme ho zase jen pochvalili temi stejnymi slovy
a vic nic.

Konec Sikulek aneb proc ditéti
nerikat: ,Ty jsi Sikulka."



https://anetastepankova.cz/konec-sikulek-aneb-proc-diteti-nerikat-ty-jsi-sikulka/
https://anetastepankova.cz/konec-sikulek-aneb-proc-diteti-nerikat-ty-jsi-sikulka/
https://anetastepankova.cz/konec-sikulek-aneb-proc-diteti-nerikat-ty-jsi-sikulka/

ZIMA

Vanocni cas

Vanilkove
rohlicky

Vanilkove rohlicky jsem od detstvi nejedla, protoze mi nikdy nechutnaly
a nechutnaji mi dodnes. Az na jedny, Rtere jsou naprosto dokonale. Recept,
kRtery s vami budu sdilet, predci vsechny vanilkove rohlicky, ktere jste doposud
upeRrli,

Ziskala jsem ho od maminRy jedne male slecny se zrzavymi vlasRy, Rtera
se jmenovala Terezka. Pred par lety se nase cesty nenadale stretly. Byly
zrovna Vanoce a ja mohla ochutnat vanocni cukrrovi, Rtere spolecne naperly.
Vyzkousela jsem vsechno krome rohlicku. Maminka holCicRy se na me podivala
a rerla: ,Anet, tohle ale nejsou ledajake vanilkove rohlicRy! Zni to trochu jako
zpohadRy, ze? Tenhle recept mam od sve mamy, Rtera ho ma zase od svojimamy.
Amozna, ze to saha jeste dal. Dedi se po generace.” Byla jsem trochu neduveriva
ke skutecnosti, ze by mi rohlicCRy podle prastareho receptu mohly chutnat.
Jeji pribeh se mi libil, a tak jsem je hned druhy den vyzkousela.

Od te doby jsem se do vanilkovych rohlicku zamilovala a jsou soucasti Razdych
Vanoc. VzdycRy, kRdyz jdu na navstevu, vezmu je s sebou a kRazdy si je chvali.

Suroviny a postup jsou tajne, ale vam ho prozradim:

250 g polohrubé mouky

125 g cukru krystal

3 vejce

Spetku prasku do peciva

200 g masla (hejléepe nastrouhaného nebo na kousky nakrajeného)
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Mouku dejte do misky, vytvorte dulek a nasypte do ngj cukr, pridejte zloutky:.
Smes promichejte, aby vam vznikla kase. Na spicku noze prasek do peciva,
pridejte maslo. Tésto hnétte zhruba 10-15 min, nez se vam spoji. Zpocatku to
bude vypadat, ze je to zcela nemozné, ale nebojte se. :-)

Starsi deti se mohou vice zapojit. Ja to delam s detmi tak, ze sypu mouku
nebo cukr a jim reknu, jaka Cisla se maji objevit na vaze. Déti to hlidaji, a kdyz
vidi recena Cisla, reknou mi ,stop”

Nechte dite ,vyradit se" a pak se do toho pustte vy. Jakmile tésto zacne
dostavat tvar, nechte jesté dité si parkrat prohnist hotove testo a pote ho
dejte na chvili do lednice, aby se vam lepe tvarovaly rohlicky. Kdyby vam
tésto povolilo a ,matlalo se’, zase ho vlozte na par minut do lednice.

U mensich déti doporucuji silikonove formy na rohlicky. Je to cely plat, kam
dité vklada testo. Mam to vyzkousene a deti to moc bavi. Ja osobné mam
s tvarovanim rohlicku docela problem, tak mi to také vyhovuje. :-)

Doba pecenije 10-15 minut. Az zrdzovi, vyndate je z trouby. Pozor, z formicek
Jjsou velmi horke. Nezapomente na tuto skutecnhost upozornit dychtive deti,
ktere se vzdycky vrhaji po cukrovi ihned, jak ho jeste teple vyndate z trouby.
Vychladlé rohlicky dité muze posypat mouckovym cukrem a dat na talir.




SLANE
dobroty

Rybickova
pomazanka

VzpominRy ze SkolRy jsou neco, co me provazi zivotem porad. Uz jen proto,
ze jsem si splnila svuj sen a stala se ucitelkou ve skolce. Krome toho take
vzpominam na pomazanky, ktere byly nedilnou soucasti kazdeho dne.

Moji nejoblibenejsi pomazankou vzdycRy byla prave ta rybickova. Doufam, ze
Jsem se trefila do chuti i vasemu diteti nebo déetem. Mrzelo by me, kdyby ne, ale
razdy mame jine chuté. Zrovna tahle pomazanka byla favoritem temér u vsech
deti v jeslich a skolkach, kde jsem pracovala. ;) Tak pojdme na to.

Na pomazanku si s ditétem pripravite sardinky ve vlastni stavé, bily jogurt, sul
a pepr. Ja davam i cibuli, ale nekterym detem tam nechutna.

VsSechny potrebné suroviny i kuchynske potreby pripravite s ditetem na
stul a muzete se pustit do prace. Vse by mélo byt nachystano tak, aby dité
mohlo zacit rovnou pracovat. Otevrené sardinky, jogurt, sul ve slance a pepr
V peprence.

Do misky dité nechate premistit sardinky, ktere rozmacka vidlickou. Nazorne
mu ukazte, jak se to dela. Pak pridejte spolecne par lzic jogurtu, dochutte soli
a peprem a muzete mazat na chleba.

Mazani chleba je dovednost, se kterou doporucuji dite seznamovat jiz kolem
18 meésice zivota .

V této fazi pripravite prostredi pro mazani chleba. Na tacek date mazaci nozik,
platek chleba a malou misticku s trochou pomazanky a nechate dite trenovat.
Nejdrive ale vezmete krajic, ukazete, jak na to a pak nechate pokracovat dite.
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SLANE

dobroty

z listoveho testa

K tomuto receptu bohuzel zadny osobni pribeh nhemam. Mozna jen to,
ze jakmile prede me kramaradka polozila talir s hotovymi sneRy, tak byl
za par minut prazany.

Jednoduchy recept a chutny vysledek. Pro trenovani jemne motoriky
jako stvoreny.

Recept mam od sve kamaradky, ktera je déela opravdu vyborné. Stejne
tak, jako déti miluji pripravu stradlu, je i tohle velice rychla a oblibena
aktivita. Verim, ze jako rodicCe ji ocenite. Staci opravdu malo - listove
testo, keCup, oregano, sunka nebo anglicka slanina, platky syra.

Testo muzete koupit jiz rozvalené a nechat jej déti rozbalit a rozvinout
na kuchynskou linku. Do misticky jim pripravite kecCup, aby ho mohly
lzickou nebo sterkou snaze rozetrit na testo. Sypanim oregana si deti
procvici spetkovy uchop. Mensim je potreba ho ukazat. Pote dite polozi
rovhomerne jednotlive platky sunky na testo a zavrsi platky syra. Testo
srolujte do rolady. Starsi deti to zvladnou take. Nakonec nakrajejte
,Jroladu” na kolecka. S tim vam mohou pomoci i mali kuchari a spolecnée
pak presunete vzniklé sneky na vylozeny pecici papir na plech. Potrete
vajickem a date do trouby.

Pecte v troubé na 200 stupnu asi 20 minut, dozlatova.

A



SLANE
dobroty

sendvic

Jestli na neco opravdu rada vzpominam, tak jsou to vylety ve skolce a na
zarladni skole. VzdycRy se mi libily momenty, kRdy jsem otevrela batuzek
a v nem na me cekala svacinka od maminRy. Mnam! Pamatuyji si, ze vetsina
z nas mela oblozenou housku nebo sendvic. Proc taky ne, byla to dobra
a vydatna svacinka na cesty. Kazdy jsme ji mel trochu jinou, ale vlastne
vsichni stejnou. Jednou me tak napadlo, jake by to asi bylo, kRdyby si deti
tu svacinku na vylet pripravily samy, kRdyz jim pripravim vse potrebne..
Vite co jsem zjistila? Moc je to bavi, proces pripravy je heskutecne fascinuje.
Prece jenom musi premyslet, Rdy mazat maslo a v jarem Rroku na néej
polozit sunku, salat apod.

Pojdte to vyzkouset take se svymi detmi a verte mi, ze jim sendvic bude
o to vic na vyleté chutnat! Jiz jen proto, ze si tam daji presne to, co jim
chutna, a nebudou ho muset otevirat a usklibat se nad tim, ze jste jim
tam dali treba rajce, ktere nemaji zrovna rady.

it SRR

Specialné k téeto prilezitosti jsem pro vase déti navrhla
a vytvorila Svaéinovy battizek BATU. Spolu s dalsimi tvirci mu
rikame: "Hrdina na sndrkach." Tento pomocnik neslouzi pouze
na krabicku a lahev s pitim, ale splnuje 3 zakladni parametry -
potreba zodpovednosti, podpora samostatnosti a praktichost.

I



Je lehky, jednoduchy a kazdemu diteti padne nejen do oka,
ale i na zada.

Vim, jak maji déti rady nejruznéjsi vzory, a protoze ctim
svobodnouvolbu vyberu, mohou si detivybrat z Siroke nabidky
latek, ze kterych muzeme batuzek BATU usit.

Pripravte détem na stul vSe potrebné, jako je chleba, maslo, zelenina
- rajce, okurka (nakrajeneé), ledovy salat, sunka, syr. Myslete na to,
ze Cim mensi dité, tim meéné kroku. Muzete si s ditétem projit cely proces
od nakupu az po samotnou pripravu sendvice a ulozeni do svacinoveho
boxul.

Zrejmé budete tuto aktivitu délat Castéji a neni nutné ani starsi dité
zahltit vSim najednou. Postupujte pomalu. Par tydnt ho nechte
pracovat s pripravenymi surovinami od vas, a az uvidite, ze ma tyto
dovednosti zvladnutée/osvojené, muzete mu navrhnout, ze si pristé
muze vyzkouset samotné krajeni zeleniny a pripravu dalSich surovin.
Nespéchejte na dité a pozorujte ho. Prizpusobte se jeho moznostem
a schopnostem.

)

BATUS
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IDINA NA SNORKACH




SLADKE

freshe

Pomerancovy
dzus

Mackani pomerancu me vzdy fascinovalo. S radosti jsem maminku
pozorovala a tesila se na cerstve vymackany dzus. Kdyz jsem trochu
povyrostla, parkrat jsem si to vyzkRousela taky. Moc mi to neslo. Byla
Jjsem z toho smutna. Viypadalo to tak jednoduse, ale nebylo. Jak jen to
ta maminka delaq, rikala jsem si. Proto jsem tuto aktivitu zahrnula i do
sveé kRucharRy. Nejenze deti trenuji tuto dovednost, ale take prstiky a
uchop.

Neni nad to si umét pripravit dzus z Cerstvych pomerancu a jestée
uplné sam. Tuto aktivitu batolata hrave a s radosti zvladnou.

Pripravte jim jednoduché prostredi, kde budou moci dosahnout
vytouzeneho uspechu. Starsi deti simohou prostredi obstarat samy.
Mensi se budou na priprave podilet.

Budete potrebovat:
Rucni lis na citrusy, pomerance, nuz, tacek, sklenicku, misticku na
vymackane pomerance.




Diteti v jakemkoli veku odprezentujete, jak si pomerancovou stavu
pripravit. Postup ukazete od zacatku az do konce. Nemusite slozite
popisovat a vysvetlovat. Staci, kdyz budete tise ukazovat a dite vas
bude sledovat. To samé potom udelate vy. Budete dite pri jeho
praci sledovat a zbytecne nebudete narusovat jeho Cinnost. Pouze
v pripadé, pokud to bude nutné, tak mu pomuzete/ukazete, jak na
to.

TIP

Na konci si muzete spolecné prituknout pomerancovou
stavou, kterou jste si vymackali a oslavit tak dalsi zvlad-
nutou aktivitu v této kucharce aktivit a receptu.




Maji vase deti rady banany? Ja je miluji. A co teprve zmrzlinu. Proto
Jjsem si reRla, ze tyto dve dobroty propojim v jednu a udelam z nich
bananovou zmrzlinu, Rterou si muzete s detmi udelat take. Je kRrasne
Jjemna, sladka a dokonale bananova.

Postup je velice jednoduchy.

Budete potrebovat:
Banany, tycovy mixer, misticky, prkenko, krajec, plastovou krabicku
s vickem, igelitovy sacek.

Pripravte malym detem prostredi tak, aby si mohly jen sednout
a zacit pracovat. Méene zkusenym pomozte s pripravou a vetsi deti
si to pripravi samy.

Dité si odstrani slupku z bananu, polozi ho na prkenko a obéma
rukama uchopi krajeC. Dbejte na dodrzovani téechto pravidel.
Postupne nakrajivsechny banany na kolecka a spolecne je prendejte
do sacku.

Sacek s banany dejte na par hodin nebo pres noc do mrazaku.
Potée dejte do misky a nechte povolit. Ukazte ditéeti, jak se pracuje
s tycovym mixerem, aby jej mohlo samo rozmixovat.



Hotovo. Lzici dité rozdeli zmrzlinu do misticek pro celou rodinu
a roznese ji vsem clenim.

TIP

K bananu muzete pridat treba mango nebo jiné ovoce,

které pujde chutové s bananem dohromady a které mate
s detmi radi.

-
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SLADKE
freshe

Jahodovy
koktejl

Jestli mam neco opravdu rada, tak je to jahodovy Roktel. Svezi
a z cerstvych jahod primo ze zahradRy. Uz se vam sbihaji sliny?

Vzpominam si, jak se moje babicka predkrlanela nekolik dlouhych
minut, aby mi na zahradce natrhala cerstve jahody, ze kterych mi pak
udelala jahodove knedliry a maminka jahodovy koktejl.

Pokud nemate moznost cerstvych jahod, vlbec nevadi, kdyz
si je koupite v obchodé. Doporucuiji dite i v obchode nechat vybrat
jahody, aby vedelo, ze opravdu bude koktejl delat samo a proslo
si timto procesem od zacatku do konce.

V prvni radée je potreba jahody umyt. Také tuto aktivitu muzete
nechat na diteti. Ukazte mu, jak zapnout vodu a umyt jahody, ktere

potom bude odkladat do misky. Ve druhée fazi dité bude sundavat
z jahudek stopku.

Je vhodne to diteti pripravit jako jednu ucelenou aktivitu. Polozite
mu na stolecek tac, kde bude mit k dispozici tri misticky:

Misticku s jahodami, jednu na ocistene jahody a jednu na stopky.
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Dité muze v klidu a soustredéné pracovat. Pozorujte ho, jak cinnost
vnima, jak mu to jde a jaké nove dovednosti si timto procesem
osvojuje.

Pokud jste jiz delali bananovou zmrzlinu, ma vase dité zkusenosti
s tycovym mixerem. Spolecnée prendejte jahody do odmeérky nebo
vyssinadoby a rozmixujte. Dité muaze prilit mléko a opét s vasi pomoci
rozmixovat. Dochutte cukrem.,

Dovolte diteti ochutnat, zda je koktejl dle jeho chutovych predstav.
Néktere déti maji potrebu rozlit napoj do sklenicek pro celou rodinu,
aby jeho vytvor ochutnali. Pridejte brCcka a vychutnhejte si svezi
sladkou chut spolecne.




9
5

/
y

SEZNAM

a

43 Pernicky

44 Ovocne spizy

45 Jablecny strudl

46 Vanilkove rohlicRy

47 Rybickova pomazanka
48 Sneci z listového tésta
49 Detsky sendvic

50 Pomerancovy dzus

51 Bananova zmrzlina
52 Jahodovy koktejl




Pernicky

CO BUDETE POTREBOVAT:

+ 60 g hery

2 lzice medu

2 vejce (+1 na potreni)

400 g hladke mouky

140 g mouckoveho cukru
1 lziCka sody

2 zice pernikoveho koreni

POSTUP:

Heru a med spolecné rozpustime, pridame rozslehana vejce, mouku,
cukr, sodu, koreni. Vypracujeme testo a hned ho zpracujeme (nenechavat
odlezet, byly by tvrdé). Doporucuji vyssi testo, pernicky jsou pak mekke.
Troubu predehrat na 180 stupnu a péct 10 - 15 minut. Po vyndani z trouby
potrit rozslehanym vajickem.
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Ovoche

CO BUDETE POTREBOVAT: splzy

- Kiwi

- jablko

* hroznove vino
* pomeranc

- jahody

+ banany

POSTUP:

Ovoce omyjete a polozite na utérku nebo do misek - dité muze jednotlive
kousky ovoce roztridit do misticek, coz je dalsi prijemna a zajimava
aktivita pro vase dite. S pomoci specialniho detskeho krajece nebo
Montessori krajeCe nakrajejte s ditetem ovoce na malée kousky, ktere
bude moci napichovat na spejli.
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& Jable¢ny

CO BUDETE POTREBOVAT: Sthdl

300 g hladke mouky
sul a citronovou kuru
200 g masla

- 120 mL mléka

- cukr vanilka dle chuti

Stradl lze upéct z listového tésta
nebo si zadelat na domaci kynute

% alesal testo. Ja mam rada obe varianty,
. 6-8 jablek a protoze je ta z kynuteho testa
. skofice chutnejsi a zabavnejsi, podelim se
S vami o suroviny i postup
POSTUP:

Na jednu polovinu mouky nastrouhame maslo, do te druhe udelame
dulek a nalijeme vlazné mléko s cukrem a rozdrobené drozdi. Mezitim si
omyjemeanastrouhame jablka, zakapeme citronovou stavou, posypeme
cukrem a skorici. Poté smichame vsechny suroviny v mise a vypracujeme
hladke testo, které NEKYNE! Ihned ho rozvalime na pecicim papire,
poklademe jableCnhou smesi a zamotame. | s papirem presuneme na
plech a potreme rozslehanym vejcem. PeCeme na 175 stupnu 25 minut.
Po vyndani opét potreme vejcem a posypeme mouckovym cukrem.
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< Vanilkové

CO BUDETE POTREBOVAT: rohlic ky

+ 250 g polohrubé mouky
+ 125 g cukru krystal
- 3vejce
- Spetku prasku do peciva
+ 200 g masla (nejlepe
nastrouhaneho nebo
na kousky nakrajeneho)

POSTUP:

Mouku dejte do misky, vytvorte dulek a nasypte do néj cukr. Oddélte zloutky od
bilkt a zloutky dejte do misy, kde je cukr s moukou. Cukr se zloutky promichejte,
aby vam vznikla kase. Na Spicku noze prasek do peciva. Pridejte maslo. Testo
hnétte tak dlouho (cca 10-15 min), nez se vam spoji. Zpocatku to bude vypadat,
ze je to zcela nemozneé, ale nebojte se, opravdu se spoji. 1) Jakmile tésto zacne
dostavat tvar, dejte ho na chvili do lednice, aby se vam lepe tvarovaly rohlicky:.
Kdyby vam tésto povolilo a ,matlalo se’, zase ho vlozte na par minut do lednice.
PeCeme na 180 stupnut zhruba 10-15 minut, do rtzova. Vychladlé rohlicky muze
dité posypat mouckovym cukrem a dat na talir.
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Rybi¢kova |
pomazanka

CO BUDETE POTREBOVAT:

pecivo

sardinky ve vlastni stave
bily jogurt / pomazankove
maslo

cibuli (podle chuti deti)
sul a pepr

POSTUP:

Rybicky i se stavou dejte do misky a rozmackejte vidlickou. Pridejte
jogurt, popripadé cibuli, pepr, sul a vse promichejte. Dejte zchladnout
do lednicky a podavejte na kouscich peciva.




Sheci

Z listoveho ,
CO BUDETE POTREBOVAT: téSta

- listove testo

- kecCup

* oregano

- sunku / anglickou slaninu
- platkovy syr

POSTUP:

Pripravte si testo, potrete ho keCupem, posypte oreganem, polozte
platky sunky a nakonec platky syra. Testo srolujte do rolady, nakrajejte
Ji na kolecka, polozte na plech vylozeny pecicim papirem, potrete
rozSlehanym vajickem a dejte do trouby. Pecte v troubé na 200 stupnu
zhruba 20 minut, dozlatova. Pote nechte na plechu vychladnout.




CO BUDETE POTREBOVAT: SendVIC

sunku

okurku

rajce

ledovy salat

pecivo (housku, toustovy
chléb, bagetu)

maslo

POSTUP:

Rozkrojte diteti napr. housku na dve poloviny, namazte s ditetem pecivo
maslem, polozte na ngj sunku, ledovy salat, nakrajena koleCka okurky
arajcat a prekryjte druhou polovinou housky. Vlozte do sacku a spolecnée
s pitim do svac¢inového battizku BATU.
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, Pomerancovy
CO BUDETE POTREBOVAT: dzus

* pomerance

POSTUP:

Rozkrojte pomerance napul a vymackejte z nich sladkou stavu. Prelijte
do sklenice a vypijte. Muzete naredit vodou.




S / Bananova
CO BUDETE POTREBOVAT: zmrzlina

+ banany

POSTUP:

Banany oloupejte, nakrajejte na kolecka a dejte do mrazaku. Mrazene
banany nechte chvili povolit a rozmixujte tycovym mixerem. Zmrzlinu si
dejte do misticky a zbytek, ktery nesnite, zpet do mrazaku.




CO BUDETE POTEBOVAT: kO ktej l.

- Cerstve jahody
- mléko
» cukr

POSTUP:

Jahody omyjte, ocCistete a vlozte do mixeru nebo rozmixujte tyCovym
mixerem. Pridejte mleko a dochutte cukrem.
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Uzitecne
odkazy

DREVENY NUZ NA KRAJENI

OPINEL DETSKY NUZ S CHRANICEM NA PRSTY
KRAJEC NA JABLKA

KRAJEC VLNKOVY

UCICI VEZ

KUCHYNKA

DAVKOVAC VODY DO DETSKE KUCHYNKY

BATOLE VE SVE KUCHYNCE

TIP OD MAMINKY ZUZANY MAFKOVE

Nezapomente, ze s detmi muzete v kuchyni rozvijet vsechny
Jejich smysly (sluch, Cich, hmat, chut, zrak). Jakmile se jim do
ruky dostane sklenka s korenim, otevrete ji a nechte je privonet
si k pepri, soli nebo mouce. Ochutnat skorici, oliznout prsty od
cukru. Nemusite s detmi chodit do kuchyne jen za cilem neco
uvarit nebo upect.
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https://www.cistedrevo.cz/nuz-na-maslo-dreveny
https://www.4home.cz/opinel-detsky-set-nozu-le-petit-chef--chranic-prstu/
https://eshop.tescoma.cz/krajec-na-jablka-presto
https://www.samostatne-dite.cz/kuchyne/krajec-vlnkovy-8cm/
https://www.babyplace.cz/kitchen-helper/
https://www.ikea.com/cz/cs/p/duktig-kuchynka-na-hrani-briza-60319972/
https://www.braunys.cz/automaticky-doplnovatelny-davkovac-vody/
https://www.facebook.com/flavcity/videos/824567948263109
https://www.cistedrevo.cz/nuz-na-maslo-dreveny
https://www.4home.cz/opinel-detsky-set-nozu-le-petit-chef--chranic-prstu/
https://eshop.tescoma.cz/krajec-na-jablka-presto
https://www.samostatne-dite.cz/kuchyne/krajec-vlnkovy-8cm/
https://www.babyplace.cz/kitchen-helper/
https://www.ikea.com/cz/cs/p/duktig-kuchynka-na-hrani-briza-60319972/
https://www.braunys.cz/automaticky-doplnovatelny-davkovac-vody/
https://www.facebook.com/flavcity/videos/824567948263109

Zaverem
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S varenim a procvicovanim v kuchyni jste se svym ditetem
teprve na zacatku. Tak jiz na nic necekejte a vrhnéete se do
toho.

Budu moc rada, kdyz budete sve zkusenosti s kucharkou
a vytvorene dobroty sdilet v uzavrene facebookove skupinée
Cesta k samostatnému ditéti.

Jestlize mate dotazy k receptim nebo aktivitam z kucharky;,
urcité mi napiste na aneta@anetastepankova.cz.

Velice ocenim i vase videa nebo fotografie na instagramu,
kde mé muzete oznacit @Samostatne_deti.

Pripominam, ze “Hrdinu na sndrkach’, ktery nesmi
v zivoté vaseho ditéte rozhodné chybét, muzete
zakoupit na mem webu anetastepankova.cz nebo
primo zde >>

o Svacinovy battzek BATU je prakticky, podporuje
samostatnost a potrebu zodpovednosti na vyletech
Ci prochazkach.
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https://www.facebook.com/groups/126481012629036
mailto:aneta%40anetastepankova.cz?subject=
http://anetastepankova.cz
http://www.batuzekbatu.cz
http://batuzekbatu.cz
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Lucie Regenermelova je trojnasobna mama a zkusenosti
zkuchyné ma se svymidéetmi plno. Jeji nejstarsi, desetileta
dcera rada uvari obéd pro celou rodinu, protoze od
malicka byla v kuchyni vitana a zapojovana do procesu.
Prostredni sourozenec vse odkoukal a misto v kuchyni
také uvital. Nejmladsi syn Stépan se pomalymi kracky
seznamuje se surovinami a ochutnava vse, co maminka
v kuchyni pripravuje.

Zuzana Mafkova - mama ctyrlete dcerky a milovnice
peceni a vareni. Cas straveny v kuchyni je pro né nesmirné
dulezity. Spolecné se uci nejen poznavat a objevovat
nove veci, ale take se dozvidaji mnoho noveho samy
0 sobé. Zuzka vam v rozhovoru povi, jak se stat v kuchyni
trpélivym rodicem nebo jak prekonat prekazky a strachy
s tim spojene.

Mirka Mitrenga je mamou skoro dvouleteho syna. Spolu
s kamaradkou Katkou a jejich syny vyzkousela recepty
z teto kucharky. Ne nahodou jste od nich mohli najit i par
fotografii prfimo v eBooku. Mirku jsem proto vyzpovidala.
Mimo jiné prisla re¢ i na BLW stravovani (nemixovana
strava), které praktikovala od utlého véku jejiho syna.
Zaposlouchejte se do zkusenosti tehle mamy z projektu
Mama na pohodul.
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https://youtu.be/UaIYltkZ87c
https://youtu.be/de_Pp5LIIy4
https://youtu.be/zBERX9j7iHg
https://www.youtube.com/channel/UCWmsG9r6uxAyvCcHukXH-PA
https://youtu.be/vuN8a8nluqg
https://youtu.be/touOpE1FHQc
https://www.youtube.com/channel/UCWmsG9r6uxAyvCcHukXH-PA
https://www.youtube.com/channel/UCWmsG9r6uxAyvCcHukXH-PA
https://www.youtube.com/channel/UCWmsG9r6uxAyvCcHukXH-PA
https://youtu.be/X5y0S7C_zM4
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Markéta Hasonova je mama dvou déti a treti ma na
cesté. S detmi zacala travit cas v kuchyni jiz od jejich
narozeni. Prizpusobila si prostredi tak, aby vyhovovalo
Ji, starSim détem i miminku. Tato maminka vas provede
tipy, jak zapojit vsechny déti do akce, at mate dve nebo
tri. Jak vyzrat nad tim, abyste nemuseli mit doma pro
kazdou ratolest jeho vlastni metlicku, varecku a naucili je
pujcovani a spolupraci.

Nela Stradalova je mamou 3,5 leté dcery. | pres jeji strach
a malé zkusSenosti s varenim, které vychazeji z detstvi
se rozhodla, ze svoji dceru chce k vareni a peceni vest.
Pocatecni strachy i prekazky se rozhodla prekonat.
Zkusenosti s varenim ziskava spolu s dcerkou. Vzajemné
se podporuji a poznavaji, co vse prace v kuchyni obnasi.
Tahle maminka se svamipodélio dtvody, pro¢ serozhodla
kvuli strachim nelimitovat svoje dité v objevovani.

Irena Severl je maminka dvou déti, a jak ona sama rika,
zacCala s nimi travit ¢as v kuchyni jiz od jejich narozeni.
V rozhovoru se s vami podeéli o tipy, jak a s ¢im nejlepe
zacit. Dozvite se, jak se ona sama vyporadala se strachy,
ktere se tykaji détskych Urazt a zranéni.

E Aneta St&pdnkovd
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https://youtu.be/BEFFNYXeVhk
https://youtu.be/FTsXoJo0NbM
https://youtu.be/Lyg5UQaS4r4
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https://anetastepankova.cz/samostatne-dite/
https://anetastepankova.cz/samostatne-dite/
https://anetastepankova.cz/samostatne-dite/

Konzultace na miru vasim pofrebam

Konzultace 1: Samostainé a sebevéedomeé dité

e Dité krici, breci, vse "bojkotuje”?

e K nicemu se nema a vyzaduje, abyste povinnosti délali za
néj¢

e Silite z neustdlého obsluhovdni vaseho ditéte?

o Citite frustraci a vztek vaseho ditéte vas vytdacie

Predstavte si, ze mdvnete kouzelnym proutkem a viechno
se razem zmeni. Védome povedete své dité k samostatnym
a zodpovednym krockom.

Konzultace 2: Organizace hracek a jejich snadny Uklid

e Sbirdte cely den hracky, které se vdli vsude?

e Jste na nervy z toho, kdyz béhem 5 minut dité udéld
nepordadek?

e Vedélijste, ze existuje systém, diky kterému vdm Uklid hracek
zabere jen 5-10 minut denné a dité si je rado uklidi samo?

I Pokud ne, rozhodné ho pojdte vyzkouset, funguje to.

" Konzultace 3:
VIP Rodicovsky koucink

Intenzivni dlouhodobd spoluprdce.

Pouze pro odvdzné a odhodlané
rodice.

Vice informaci najdete zde. ‘



https://anetastepankova.cz/konzultace/samostatne-dite/
https://anetastepankova.cz/konzultace/organizace-hracek-a-jejich-snadny-uklid/
https://anetastepankova.cz/rodicovsky-koucink/
https://anetastepankova.cz/rodicovsky-koucink/
https://anetastepankova.cz/rodicovsky-koucink/
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