


DuleZité:

Svaciny nemaji a nemohou kompenzovat chybné sestavené
hlavni chody. Zaklady nutricné vyvazené stravy u déti stoji vzdy
na spravneé formulované snidani, obédu a veceri.

Presto ale plati, Ze na rozdil od dospélych z kategorie ,sedavé
zamestani®, kde logicky misto vydatné svacCiny postaci
napriklad dobra kava a kousek kvalitni horké cokolady, u deti
je situace zcela jina. Urovni pohybovych aktivit mnohdy
nejsou daleko od vrcholového sportovce, navic maji mensi
kapacitu Zaludku a svadiny tak u nich mohou plnit dulezitou
soucast jidelnicku.

Svacinky tedy prijdou vhod zejména k rychlému doplnéni
energie po skotaceni venku nebo na hristi.

Jako lehkou svacdinu pak muzZete nabidnout nakrajenou
zeleninu nebo kousek ovoce. Nemusite déti nutit. Staci, kdyz
nechate détem na ocich ruzné variace zeleniny nakrajené na
prouzky nebo kolecka.

NiZe uvadime nékolik ilustrativnich pfikladu, jak mohou
kvalitni, rozmanité a nutricné hodnotné svaciny pro déti
vypadat. Nekteré recepty lze urcité vyuzit i na snidani nebo
veceri.

Nechteji deti
obeéedvat nebo
veceret?

Zkuste zhodnotit, co mélo dité k snidani nebo
svacCiné pred hlavnim jidlem. Pokud snida
prumyslové zpracované ceredlie s pfidanym
cukrem a jako presnidavku si dopreje nekolik
pufovanych chlebiku, které predstavuji jen
obrovské mnozstvi prazdnych kalorii, je
pravdépodobné, Ze nebude mit po tak vysokém
kalorickém prijmu v poledne hlad.




Hummus & crudité

Hummus:

Cca 250g cizrny v suchém stavu

9 Izic extra virgin olivového oleje
stava z 1 citronu Ci limetky (idealné v
Bio kvalité)

1 vrchovata lZice tahini (=sezamova
pasta, volte Cisté tahini neslazené a
bez aditiv)

1 strouzek ¢esneku

1 1ziCka mletého rimského kminu
Sul

Voda - cca 2 lzice

Priloha:
Crudité - $pali€ky z rdznych druhu
cerstvé zeleniny
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Cizrnu namoc¢ime minimalné na 12 hodin do vody, vodu béhem namaceni ¢
idedlné nékolikrat vymeénime (snizime tim obsah antinutri¢nich latek lusténin
a zvySime jejich stravitelnost). Poté v nové vodé uvarime cizrnu do mékka
(nejlépe v tlakovém hrnci, varime cca 1 hodinu s kouskem morské rasy,
saturejky Ci bobkového listu). Morska rfasa zvysSi obsah mineralnich latek a
bylinky pomohou k snazsi stravitelnosti lusténin a snizi nadymani.

VSechny ingredience poté vlozime do mixéru / kuchynského robotu a
rozmixujeme dohladka.

TIP:

Zapojte deti do pripravy. Poskladejte spolecné SpaliCky ze zeleniny ve tvaru duhy
(Cervena - paprika, oranzova - mrkev, Zluta - paprika, zelena - okurka, modra/fialova -
Fepa, bila - kedlubna, ¢erny koren).

Vite, Ze kazda barva je dana obsahem roslinnych barviv, jako je lykopen, karotenoidy a
pfinasi také rizné benefity pro na$ organismus?

Obmé&na: misto cizrny mizZete pouZit jiné vafené ludténiny, jako naptiklad fazole adzuki
&i Cervenou Socku. Pro navySeni nutri¢ni hodnoty pokrmu muzZete také pfidat vafenou
cervenou repu, dyni Ci bataty a rozmixovat vSe spolecné s ostatnimi ingrediencemi.



Jahlovy tabouleh

1 Salek jahel

1 Salek nasekané ploché petrzelky
1/3 8alku nasekanych &erstvych listku
maty

1 jemné nakrajena Salotka

1 nastrouhana mrkev

1/2 Salku oloupané a na kosticky
nakrajené okurky

1 1zicka morské soli

Stava z 1 citronu

1/3 Salku extra panenského olivového
oleje

Jahly dobre proplachnéte, dejte do hrnce se 2 hrnky mirneé osolené
vody a pfived’te k varu. Hrnec prikryjte, stahnéte plamen na minimum
a nechte dusit cca 20 minut. Sundejte z plotny, nechte 10 minut stat,
poté nacechrejte vidlickou a nechte vychladnout.

Uvarené jahly dejte do misky, pridejte petrzel, matu, Salotku, okurku
a pripadné i jahody. Dochutte soli, citronovou Stavou a extra
panenskym olivovym olejem a dobfe promichejte. Servirovat muzete
s listky Cerstvého Spenatu a dalsi listovou zeleninou.

TIP:
Pfidat muzete i dal$i druhy zeleniny podle chuti,
napfiklad celer nebo petrzel, popfipadé v sezéné jahody nebo boruvky.

Zapojte déti do pripravy. Jakykoliv pokrm s chuti ochutnaji, kdyz se podilely na jeho
prfipravé. Pokud mate viastni zahradku nebo balkén, urCité se radi zapoji i do sklizer

zeleniny a bylinek, o které se spoleCné starate.

Bylinky mohou pak sami omyt a natrhat na malé kousky.



Ovesné livance

Na cca 8ks namocte pres noc 80g ovesnych viocek do 100ml|
vody se IZi€kou jableéného nepasterovaného octa (idealné

v bio kvalité), rano pridejte 1 vejce, cca 3g prasku do peciva
a rozmackanou pulku bananu. Promichejte a IZici nandejte
smés do formy livancu na rozpalenou panev s rozpusténym
kokosovym olejem, smazte livaneCky na mirném plameni

z obou stran. Do t&sta muzZete pfidat kousek kvalitni horké
cokolady s obsahem kakaa nad 70 %o.
Podavejte s ovocem a jogurtem Ci tvarohem.

Poznamka: namaceni obilovin pres noc spolu s jableCnym octem
snizi obsah antinutrientu (fytatd) a zvysi stravitelnost pokrmu.




Tunakove muffiny
s pecenym batatem

1 konzerva tunaka ve vlastni stavé Ci v extra virgin olive oil
cca 150 g domékka peceného batatu
1 vejce

Rozmichejte peCeny batat s tunakem a vajiCkem, pridejte
oblibené bylinky (napr. provensalské koreni) a pecte
ve vymazané muffinové formeé cca 25 minut.

TIP:

Vybirejte konzervované potraviny ve skle. Konzerva neni vhodnym obalem
na kyselé potraviny.

Pro udrzeni zdravého poméru omega-3 a omega-6 nekonzumujte
potraviny naloZzené v nekvalitnich rostlinnych olejich.




Dalsi jednoduche, zdrave svacinky:

Cokoladovy avokadovo-bananovy pudink (2 porce)

Oblibena rychla svadinka mych déti. Rozmixujte 1 avokado s 1 bananem a kakaem (pokud mate vice ¢asu muzete
misto kakaa pouzit rozpusténou horkou 70ti procentni Cokoladu), posypte nastrouhanou horkou ¢okoladou,
granatovym jablkem (nebo suSenymi ¢i povarfenymi malinami) a kokosovymi chipsy.

Jahlovo-amarantova kase s kokosovym miékem

1 hrnek jahel proplachnutych a promytych v horké vodé, pripadné sparenych a Y2 hrnku proplachnutého amarantu
namoc¢ime dohromady pfes noc do 3 hrnku vody se IZici jableéného nepasterovaného octa (idealné v bio kvalitg).
Rano uvafime ve stejné vodé& domé&kka. Poté pfidame pul plechovky kokosového mléka (pouzZijeme neslazené
kokosové mléko bez zbyteénych aditiv), dle chuti muZzeme dosladit medem nebo pfipadné ovocnym rozvarem
(vyborny je napr.jableény rozvar = povarena jablka se skofici, ktera obsahuji hodné pektinu a napomahaji
spravnému traveni a hojeni stfevni sliznice). MUZeme podavat s tvarohem a hofkou Sokoladou.

Ovci nebo kozi prirodni syr s jablickem z organickeé sklizné

TIP:

Obecné u masa a mléénych vyrobkl vZdy dejte pfednost produktim ziskanych od zvifat, které se volné pasou a jsou
chovany s respektem a v pfirozenych podminkach. Jediné tak jsou pro nas cennym zdrojem nutrientu, véetné vzacnych
omega-3 mastnych kyselin. Kvalita by méla rozhodné pfevazovat nad kvantitou.




