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Mikulasska nadilka nemusi
byt jen o cokolade. Zkuste
pribalit zazitek

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Mikulasska-nadilka-nemusi-byt-jen-o-
cokolade.-Zkuste-pribalit-zazitek_ s10013x20442.html

Mikulas, andél i Cert uz se opét chystaji vyrazit za détmi. Pokud se chcete
vyhnout tradi¢ni zaplaveé sladkosti, pfindsime vam tipy na zdravou mikulasskou
nadilku, na které si pochutnaji mali i velci! A do baliCku navic nemusite zabalit

jen dobroty.
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Hromada cokolad, sladkych bonbon( ¢i lizatek a nasledné bolava détska briska
z prejedeni i kombinace mnoha chuti. | tak to nékdy na zacatku adventu muize
vypadat. Mikulasskou nadilku Ize udélat i zdravejsi - i takova udéla détem
radost. Aby se dobrot nesesSlo détem prilis, mlzete se s i s Sirsi rodinou



domluvit a dat jim tipy, co by mohl Mikulds dobrého a zdravého détem prinést.
Ovoce je nejlepsi volba

Neomezujte se jen na trvanlivé produkty a pfibalte pro Mikuldse a andéla i
néjaké Cerstvé ovoce. Banany, pomerance ¢i klementinky, pomelo nebo
ananas. Cerstvé ovoce je nejlepsim a nejzdravéj$im misanim. Karambola,
kaki nebo treba draci ovoce - pitahaya, méné obvyklé druhy, které by mohly
byt skvélym zpestrenim predvanocniho Casu. Co takhle zavést kazdorocCni
tradici ochutnavani novych exotickych druhl ovoce?

MladSim détem mUizZete nadélit tfreba 100% ovocné pyré v kapsickach nebo
sklenickach v jejich oblibenych pfrichutich. Vybirejte takové, které neobsahuiji
pridany skrob, ale jen ovocné nebo ovocno-zeleninové pyré. U déti skolou
povinnych ovoce skvéle vyuzijete i do Skolnich svacin. Zvolit mlzete i susené
ovoce nebo ovoce lyofilizované - poslouzi jako drobné misani nebo na
ozdobeni Ci dochuceni rannich cerealii. Susené ovoce zvolte nedoslazené (bez
pridaného cukru/bez proslazeni) a také nesifené. Vhodnéjsi v tomto pripadé
mdze byt i vybér produktu v BIO kvalité (pochéazejici z ekologického
zemeédélstvi).
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Cokolady malo a jen kvalitni!

Cokoldda je klasika, ktera
obvykle v zZadné nadilce
nechybi, a je to v poradku.
Nicméné nic se nemusi
pfehanét a zde to plati
dvojnasob. Nejlepsi volbou
je cokolada s vysokym
obsahem kakaové hmoty
(70 % a vice). Takovou ale
Casto oceni az starsi déti.
Vybirate-li Cokoladové
figurky pro ty mensi, vzdy si prostudujte Udaje na jejich obalu.

> Pozor na ty, které jsou nazvany ,cukrovinka“ ¢i ,,pochoutka”, ty se svym
slozenim pravé Cokoladé obvykle ani neblizi.

= Kupte pouze takovou figurku, ktera je na obale oznacena jako ,Cokolada“.
Ta ve svém slozeni pak ma mit uvedenou jen kakaovou hmotu, kakaové
maslo, mléko a cukr.



Kvalitni orechy

Orechy jsou také zdravou pochoutkou, kterou Mikulas s andélem do své nadilky
mohou pfibalit. Zvolte orechy nesolené, neprazené a idealné jiné nez
arasidy (burské orechy). | tak je vybér Siroky - mandle, keSu, vlasské, liskové Ci
para orechy. Dobrou volbou mize byt i ofechové maslo, kterym mizete
dochutit ranni ovesnou kasSi nebo musli s bilym jogurtem. Uprednostnéte
takové, které obsahuje jen orechy (96-100 % podilu) a neobsahuje pridany
cukr, stl nebo jiné rostlinné oleje. Ur¢itym kompromisem muze byt ofechové
maslo, do kterého je pridana cokolada. Takové maslo bude samozrejmeée
sladsi a bude obsahovat vice cukru.

Nejen dobroty dokazou potésit
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A Mikuldas se zdaleka
nemusi omezit jen na
dobroty. Co kdyby détem
nadélil tfeba drobnou
8 hracku, pastelky a
 omalovéanky, samolepky
nebo poukdzku na
rodinny vylet do muzea,
plaveckého bazénu nebo
na vanocni trhy?

| spole¢ny zazitek mlze udélat velkou radost a nakonec i mozna vétsi, nez si
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dovedete predstavit. Neveérite? Tak to letos zkuste!
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co dat k Mikulési ¢cokoldda pro déti ¢teni etiket mikuldsska nadilka orechy
sladkosti susené ovoce vybér Cokolady zdravé misani
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