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SVACINKY PRO DETI ZDRAVE A HRAVE

S koncem léta zpravidla kon¢i i obdobi ovocnych svacin,
cerstveé zeleniny ze zahonkii a rychlych obéerstveni na
vyletech. ReZim se zaéina vracet do normalu a maminky
opét premysleji, co vyzivného nachystaji détem na svaci-
nu nejen do Skoly. Co by v ni tedy nemélo chyhét a jak ji

spravné sestavit?

Jednoduché potraviny
jako zaklad
Stejné jako u jidelnicku obec-
né plati i u svacin, Ze ¢lovék
by mél byt z podstatné ¢asti
Ziv predevSim ze zdkladnich
potravin. Ty vysoce primy-
slové zpracované by si mél
doptdvat jen obCasné. VyuZzi-
vejte pfedevSim jednoduché,
zakladni a také sezonni potra-
viny, z nichZ svacinu snadno
nakombinujete a zaroven vas
nebude stét tolik penéz.
Kupujte ¢i upecte kvalitni
chléb, vyrabéjte doméaci po-
mazéanky, nezapominejte na
mlécné vyrobky a misto slad-
kosti krajejte ovoce ¢i pecte do-
méci buchty.

Zvolte mazané mazani

K namazani volte Cerstvé sy-
ry typu Zervé, lucina, ricotta
Ci cottage. Jsou svou vyrobou
daleko prirozenéjsi. Diky tomu
zpravidla maji mnohem lepsi
sloZeni a organismu prospi-
vaji daleko vice. Na jejich za-
kladu je navic moZné udélat
libovolnou pomazdnku. Luci-
na s mrkvi tak mtzZe vytvo-
rit mrkvovou, s hraSkem zase
hréaskovou, s plechovkou tuna-

ka ziskdte skvélou rybic¢kovou.
Zkuste i pomazanky méné tra-
di¢ni - tfeba kvétdkovou Ci fa-
leSnou hermelinovou. U tave-
nych syrli vybirejte peclive.
Dobrou zpréavou je, Ze nékte-
ré z nich se uz dokonce vyra-
bi bez tavicich soli. Sledujte
etikety.

Svacina by méla
Skolaka zasytit
Svacina musi byt dostatetné
vyZivnd, aby vaSeho Skoldka
zasytila na dlouhou dobu. Je
proto potfeba také hledét na
jeji sloZeni, které by mélo v z&-
sadé vypadat takto:

Y4 sacharidy

Y4 bilkoviny

15 ovoce Ci zelenina

Sacharidy obsahuji prede-
v§im pecivo, obilniny, bram-
bory ¢i téstoviny. Z téch méné
zdravych potravin samoziejmé
také veskeré sladkosti a cukry,
které dodavaji télu predevsim
energii. Ve svaciné vaSeho Sko-
14Kka je to tedy zpravidla chleba
¢i jiné pecivo, které je ale po-
tfeba doplnit jesté o dostateC-
né mnozstvi bilkovin. Ty zajisti
vyvoj svalové hmoty a také to,
7e jidlo nebude hladové. Me-
zi nejkvalitnéjsi zdroje bilko-

vin patfi mlécné vyrobky, sy-
ry, Sunka ¢i maso, vejce a také
luSténiny.

Nestac¢i namazat chleba ten-
kou vrstvou maésla, ale je po-
tfeba také doplnit bilkoviny,
protoZe téch by mélo byt pfi-
blizné stejné jako sacharidd.
Dobfe se v tomto ohledu ve
svaciné uplatiiuji mlécné vy-
robky (zejména syry, tvaro-
hy nebo fecké jogurty), které
mnozZstvi bilkovin pozvednou.
A nezapominejme, Ze jeSté jed-
nou tak velké mnoZstvi je po-
tfeba snist také v ovoci nebo
zelening!

Miécné vyrobky pro silné
kosti a zdravé zuby
Vysoky obsah vapniku v po-
travindch sdm o sobé nesta-
¢i, dalezitd je také jeho vstfe-
batelnost. Z béZného jidelnic-
ku maji pak v tomto ohledu
vysoky pfinos mlécné vyrob-
ky (zejména tvrdy syr), z ne-
mléénych pak napiiklad listo-
va zelenina, luSténiny, ofechy
¢i seminka. Vapnik je potfeba
dopliovat vZdy spole¢né s hot-
¢ikem a vitaminem D. Je tedy
potfeba doprat ditéti dostatek
pohybu na slunci, kde se tento
vitamin vytvari.

Pro¢ jen vitaminy nestaci

Aby se ale vitaminy mohly ve
stievé vstiebdvat a byt skutec-
né k uZitku, je potfeba zajistit
jim tam kyselé prostfedi. Ky-
selé mikrofléfe stfev pomdahaji
predevsim fermentované mléc-
né vyrobky jako naptiklad jo-
gurty, kefiry, zakysané smeta-
ny, acidofilni m1éka, podmasli
(i tvarohy. Déti se jejich konzu-
maci zpravidla nebrani. Nabi-
zejte jim rtiznorodé mlécné vy-

robky. MiZete je i podomacku
obohatit. Vyborné jsou napft.
v koktejlech ¢i smoothie. M-
Zete také tvorit rizné dezerty
do sklenicky, vyrdbét domdci
pomazanky ¢i dipy a jednodu-
Se je dostat i do krémovych po-
1évek ¢i omécek.

DiileZita je pravidelnost
Organismus zpravidla citli-
vé reaguje na stres. Ten mtze
predstavovat i nepravidelnost
v jidle, proto si za¢ne ukladat
na ,horsi ¢asy“. DalSi kompli-
kaci je pak také to, Ze kdyZ se
k jidlu konecné dostaneme,
méme tendenci jist nezdravé
rychlé cukry, nebot nés hlado-
vy organismus prahne po rych-
1ém dodéanf{ energie. Zaroven si
nepravidelnymi a mélo ¢astymi
porcemi ve vét§im objemu ma-
7eme zadélat na neprijemny re-
flux. Pravidelnost a dlislednost
je tedy duleZita a déti by se ji
mély ucit uz od ttlého véku.

Jak oslovit ,nejedliky”
Vzdycky je potfeba najit za-
chytny bod v podobé potravin,
o kterych vite, Ze je dité sni.
Od nich se pak mliZete odrazit.
A to aZ do doby, nez se jidelni-
Cek ditéte nerozsiri natolik, Ze
nebude pfemysleni potteba.

Vidy, kdyZ dité néjaky tako-
vy meznik piekond, povidejte
si o tom a dité pochvalte. Vite
napiiklad, Ze vase dité nikdy
neodmitne livance? Schovejte
do nich Cervenou fepu, syr ¢i
ovesné vlocky. Nebo zkouSe-
Ii jste uZ krasné zelené vafle
z tolik neoblibeného Spenatu?
P¥{p. muffiny naslano? A co po-
mazanky z lusténin? Misto Cer-
stvého ovoce kvalitni suSené?

Zkuste jidlo zatraktivnit ta-
ké vzhledové a hrajte si s nim.
Nakreslete smajlika do kaSe,
napichejte ovoce na $pizy, mi-
xujte ho do smoothie, podavej-
te zeleninu s tvarohovym di-
pem a chystejte pestré send-
vi¢e, hamburgery ¢i pizzu,
protoZe ty jsou natolik cool,
Ze v nich déti snédi i méné
oblibené potraviny.
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