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Dětské 
svačinky
 



Nechtějí děti 
obědvat nebo 
večeřet?  

Důležité: 
Svačiny nemají a nemohou kompenzovat chybně sestavené 
hlavní chody. Základy nutričně vyvážené stravy u dětí stojí vždy 
na správně formulované snídani, obědu a večeři.

Přesto ale platí, že na rozdíl od dospělých z kategorie „sedavé
zaměstání“, kde logicky místo vydatné svačiny postačí 
například dobrá káva a kousek kvalitní hořké čokolády, u dětí 
je situace zcela jiná. Úrovní pohybových aktivit mnohdy 
nejsou daleko od vrcholového sportovce, navíc mají menší 
kapacitu žaludku a svačiny tak u nich mohou plnit důležitou 
součást jídelníčku.

Svačinky tedy přijdou vhod zejména k rychlému doplnění 
energie po skotačení venku nebo na hřišti.
Jako lehkou svačinu pak můžete nabídnout nakrájenou 
zeleninu nebo kousek ovoce. Nemusíte děti nutit. Stačí, když 
necháte dětem na očích různé variace zeleniny nakrájené na 
proužky nebo kolečka.

Níže uvádíme několik ilustrativních příkladů, jak mohou 
kvalitní, rozmanité a nutričně hodnotné svačiny pro děti 
vypadat. Některé recepty lze určitě využít i na snídani nebo 
večeři.  

Zkuste zhodnotit, co mělo dítě k snídani nebo 
svačině před hlavním jídlem. Pokud snídá 
průmyslově zpracované cereálie s přidaným 
cukrem a jako přesnídávku si dopřeje několik 
pufovaných chlebíků, které představují jen 
obrovské množství prázdných kalorií, je 
pravděpodobné, že nebude mít po tak vysokém 
kalorickém příjmu v poledne hlad. 



Cizrnu namočíme minimálně na 12 hodin do vody, vodu během namáčení 
ideálně několikrát vyměníme (snížíme tím obsah antinutričních látek luštěnin
a zvýšíme jejich stravitelnost). Poté v nové vodě uvaříme cizrnu do měkka 
(nejlépe v tlakovém hrnci, vaříme cca 1 hodinu s kouskem mořské řasy, 
saturejky či bobkového listu). Mořská řasa zvýší obsah minerálních látek a 
bylinky pomohou k snažší stravitelnosti luštěnin a sníží nadýmaní. 
Všechny ingredience poté vložíme do mixéru / kuchyňského robotu a 
rozmixujeme dohladka.

TIP:
Zapojte děti do přípravy. Poskládejte společně špalíčky ze zeleniny ve tvaru duhy 
(červená - paprika, oranžová - mrkev, žlutá - paprika, zelená - okurka, modrá/fialová - 
řepa, bílá - kedlubna, černý kořen). 

Víte, že každá barva je dána obsahem roslinných barviv, jako je lykopen, karotenoidy a 
přináší také různé benefity pro náš organismus? 

Obměna: místo cizrny můžete použít jiné vařené luštěniny, jako například fazole adzuki 
či červenou čočku. Pro navýšení nutriční hodnoty pokrmu můžete také přidat vařenou 
červenou řepu, dýni či batáty a rozmixovat vše společně s ostatními ingrediencemi.

Hummus & crudité 
Hummus:
Cca 250g cizrny v suchém stavu
5 lžic extra virgin olivového oleje
šťáva z 1 citronu či limetky (ideálně v 
Bio kvalitě)
1 vrchovatá lžíce tahini (=sezamová 
pasta, volte čisté tahini neslazené a 
bez aditiv)
1 stroužek česneku
1 lžička mletého římského kmínu
Sůl 
Voda - cca 2 lžíce

Příloha:
Crudité - špalíčky z různých druhů 
čerstvé zeleniny



Jáhly dobře propláchněte, dejte do hrnce se 2 hrnky mírně osolené 
vody a přiveďte k varu. Hrnec přikryjte, stáhněte plamen na minimum 
a nechte dusit cca 20 minut. Sundejte z plotny, nechte 10 minut stát, 
poté načechrejte vidličkou a nechte vychladnout.
Uvařené jáhly dejte do misky, přidejte petržel, mátu, šalotku, okurku 
a případně i jahody. Dochuťte solí, citronovou šťávou a extra 
panenským olivovým olejem a dobře promíchejte. Servírovat můžete 
s lístky čerstvého špenátu a další listovou zeleninou.

TIP:
Přidat můžete i další druhy zeleniny podle chuti, 
například celer nebo petržel, popřípadě v sezóně jahody nebo borůvky.

Zapojte děti do přípravy. Jakýkoliv pokrm s chutí ochutnají, když se podílely na jeho
přípravě. Pokud máte vlastní zahrádku nebo balkón, určitě se rádi zapojí i do sklízen
zeleniny a bylinek, o které se společně staráte.

Bylinky mohou pak sami omýt a natrhat na malé kousky. 

Jáhlový tabouleh
1 šálek jáhel 
1 šálek nasekané ploché petrželky 
1/3 šálku nasekaných čerstvých lístků 
máty
1 jemně nakrájená šalotka
1 nastrouhaná mrkev
1/2 šálku oloupané a na kostičky 
nakrájené okurky
1 lžička mořské soli
Šťáva z 1 citronu
1/3 šálku extra panenského olivového 
oleje



Na cca 8ks namočte přes noc 80g ovesných vloček do 100ml 
vody se lžičkou jablečného nepasterovaného octa (ideálně 
v bio kvalitě), ráno přidejte 1 vejce, cca 3g prášku do pečiva 
a rozmačkanou půlku banánu. Promíchejte a lžící nandejte 
směs do formy lívanců na rozpálenou pánev s rozpuštěným 
kokosovým olejem, smažte lívanečky na mírném plameni 
z obou stran. Do těsta můžete přidat kousek kvalitní hořké 
čokolády s obsahem kakaa nad 70 %. 
Podávejte s ovocem a jogurtem či tvarohem.

Ovesné lívance 

Poznámka: namáčení obilovin přes noc spolu s jablečným octem 
sníží obsah antinutrientů (fytátů) a zvýší stravitelnost pokrmu.



1 konzerva tuňáka ve vlastní šťávě či v extra virgin olive oil
cca 150 g doměkka pečeného batátu 
1 vejce

Rozmíchejte pečený batát s tuňákem a vajíčkem, přidejte 
oblíbené bylinky (např. provensálské koření) a pečte 
ve vymazané muffinové formě cca 25 minut.

Tuňákové muffiny 
s pečeným batátem 

TIP:
Vybírejte konzervované potraviny ve skle. Konzerva není vhodným obalem 
na kyselé potraviny. 
Pro udržení zdravého poměru omega-3 a omega-6 nekonzumujte 
potraviny naložené v nekvalitních rostlinných olejích. 



Čokoládový avokádovo-banánový pudink (2 porce)
Oblíbená rychlá svačinka mých dětí. Rozmixujte 1 avokádo s 1 banánem a kakaem (pokud máte více času můžete 
místo kakaa použít rozpuštěnou hořkou 70ti procentní čokoládu), posypte nastrouhanou hořkou čokoládou, 
granátovým jablkem (nebo sušenými či povařenými malinami) a kokosovými chipsy.

Jáhlovo-amarantová kaše s kokosovým mlékem
1 hrnek jáhel propláchnutých a promytých v horké vodě, případně spařených a ½ hrnku propláchnutého amarantu 
namočíme dohromady přes noc do 3 hrnků vody se lžící jablečného nepasterovaného octa (ideálně v bio kvalitě). 
Ráno uvaříme ve stejné vodě doměkka. Poté přidáme půl plechovky kokosového mléka (použijeme neslazené 
kokosové mléko bez zbytečných aditiv), dle chuti můžeme dosladit medem nebo případně ovocným rozvarem 
(výborný je např.jablečný rozvar = povařená jablka se skořicí, která obsahují hodně pektinu a napomáhají 
správnému trávení a hojení střevní sliznice). Můžeme podávat s tvarohem a hořkou čokoládou.

Ovčí nebo kozí přírodní sýr s jablíčkem z organické sklizně

Další jednoduché, zdravé svačinky: 

TIP:
Obecně u masa a mléčných výrobků vždy dejte přednost produktům získaných od zvířat, které se volně pasou a jsou 
chovány s respektem a v přirozených podmínkách. Jedině tak jsou pro nás cenným zdrojem nutrientů, včetně vzácných 
omega-3 mastných kyselin. Kvalita by měla rozhodně převažovat nad kvantitou. 


