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Tipy na svaciny

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Tipy-na-svaciny s10013x7915.html

Svacit ma smysl. Svaciny slouzi k doplnéni energie a zachovani vyrovnané
hladiny krevniho cukru, coz vede k tomu, Ze dité nema v prdbéhu dne hlad a
ma dostatek energie. Svaciny jsou dilezité proto, aby dité nebylo unavené,
mohlo se soustfedit a podavalo adekvatni vykony. Nepodcenujte jejich
pripravu. PrindSime par tipl na chutné a zdravé svacinky.

,ﬁl\, %

7

iy



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Tipy-na-svaciny__s10013x7915.html

.Pri sestavovani svaciny a volbé velikosti porce prihlizejte predevsim k véku
ditéte a jeho zplsobu traveni volného Casu. Je jasné, Ze sportovné aktivni dité
potrebuje energie podstatné vice, nez kamarad sedici u televize,“ vysvétluje
dietolozka a odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a piju, PhDr. Karolina
Hlavata, Ph.D.

Nejmladsimu skolakovi tak bude stacit svacina, ktera mu doda 400 -
700 kJ. Naopak u starsiho Skolaka Ci adolescenta, ktery je navic fyzicky aktivni,
se energetickd vydatnost svaciny mlze vysplhat i na dvojndsobek tohoto
rozmezi.

Svaciny - recepty, které vyhovuji kritériim Vim, co jim



Sendvice se Sunkou
(5 porci)

* 8 krajici sluneénicového
chleba AQ 420g

* margarin AQ na potieni 80g
* 4 platky Smouli kriti Sunky
pro déti AQ 60g

* 4 platky Eidamku 30% pro
déti AQ 60g

* 4 velké listy krasného salatu
80g

Chleby si rozlozte na
pracovni plochu a vSechny
je namazte margarinem.
Na c¢tyri z nich rozdélte
Sunku, syr a salat a
priklopte je zbylymi
chleby. Poté z nich
vykrajejte kolecka, kyticky
nebo tvary, ktera maji vase
déti rady. Ihned podavejte.
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Nutri¢ni hodnoty '\gmﬁf
recept porce

energie | 1753 keal | 350 keal /1470 k]
SAFA 221g 11.4 En%
TFA 0g Dg
viiknina| 395g 2,25 g/100 keal
sodik 3254 mg 1.86 mg/keal
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Tunakoveé wrapy (4

porce)

* 2 konzervy tundka ve vlastni
stavé 212 g

* 150 g bilého jogurtu 150 g
esul 2,5¢g

* 2 1zice pazitky 10g

* 4 tortilly 240g

* 1 avokado na platky 150g
* 1 okurka, na dlouhé tenké
platky 200g

* 8 salatovych lista 100g
Tundka nechte okapat a
jogurt vykapat pres
platynko. Pak v mise
rozmichejte tunaka s
jogurtem, soli a pazitkou.
Tortilly rozlozte na
pracovni plochu, k jedné
strané rozdélte tunakovou
smés, pokladte platky
avokada a okurky, navrch
listy salatu. Zarolujte,
preriznéte na dvé pulky a
servirujte.
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recept porce
energie | 1245 keal | 311 keal /1306 kj
SAFA 127 g 9.2 En%
TFA g Og
vidknina| 20.8g 1,7 g/100 keal
sodik 2337 mg 1.87 mg,keal




Cuketové rezy (8

porci)

* 12 platkn celozrnného
chleba, bez karek 420 g

* olej na vymazani 40 g

* 1 1zice olivového oleje (na
restovani) 20 g

e 1 Cervena cibule, nasekana
50¢g

* 2 strouzky ¢esneku,
rozmélnéné 10 g

* 3 platky kruti $unky 50 g

* 2 cukety, nastrouhané 300 g

* sul, pepl 2,5¢g

* strouhany Cedar (30%) 90 g

* 6vajec 300g
* mléko 250 ml

Troubu predehrejte na 180°C. Chleby bez kirky vylozte do lehce olejem potrené
zapékaci misy o rozmérech 20x30 cm. Olej rozpalte ve velké panvi s neprilnavym
dnem a osmahnéte na ném cibuli, po chvili i ¢esnek a Sunku. Pak prisypte strouhané
cukety, opékejte 5 minut a pak vSe osolte a opeprete. Smés navrstvéte na chlebovy
zéklad, posypte syrem a zalijte vejci rozmichanymi v mléce. Pecte 30 minut.
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Nutri¢ni hodnoty Y:'
% Ak
recept porce
energle | 2488 keal | 311 keal/ 1306 k]
SAFA 3482 12,6 En%
TFA og 0g
vidknina| 332g 1,3 g/100 keal
sodik 4700 mg 1,89 mg/keal

Podavejte zchladlé, nakrajené na Ctverce.

Cenové dostupné, vyzivové hodnotné a do 10 minut pripravené

svaciny




Zelenina se sunkou

nebo syrem “m

(148 kcal/620 kJ) | i
150 g zeleniny B
3 platky veprové Sunky A A -

nebo tvrdého syra 20% lv:

Mlécny ovocny koktejl
(212 kcal/869 kJ)

200 ml mléko polotucné
150 g ovoce (banan,
jahody)




Caprese
(305 kcal/1250 k])

40 g pecivo (2 krajicky)
100 g mozzarella
200 g rajcata
1zicka olivového oleje
bazalka na ochuceni a
zdobeni

Cerstvy syr s ovocem
(250 kcal/1025 KkJ)

150 g cottage syr
50 g ananas cerstvy
10 g slunec¢nicova
seminka

Oblozené ryzové chleby
- usmeévy
(163 kcal/685 kJ)

2 platky (20 g) ryzové
chlebicky
50 g cottage syr
platek krati Sunky
zelenina




Malinovy tvaroh
(112 kcal/470 kJ)

100 g malin
50 g mékkého polotu¢ného
tvarohu

Ovoce s jogurtem
(200 kcal/810 kJ)

100 g ovoce smés
200 g bily polotucny
jogurt
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