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Co by mel skolak najit doma
v lednici?
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Mate doma Skolaka a premyslite, jak budete kazdy den pripravovat odpoledni
svaciny? Nebo jste zastdncem toho, Zze samostatnost a sobéstacnost je treba
péstovat uz v Utlém veku? Vécné rodicovské dilema, zda potomkovi vérit, dat
mu padesatikorunu na svacinu a spolehnout se na néj, nebo jit na jistotu a
kazdy den jidlo zajistit?
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Podle odbornikd je v tomto pripadé idealni kompromis. Date-li mu jen penize,
riskujete, Ze si cestou domi zasko¢i na hamburger s colou. Skoldk, kdyZ pfijde



odpoledne domd, by mél najit v ledni¢ce vhodné potraviny, z nichZ uz si sém
dokaze zdravou svacinu, ktera mu bude chutnat, udélat.

Sobéstacnost neprecenujte

To, ze je potomek schopen sam dojit do Skoly a dom{, jeSté neznamena, ze
bude schopen si sam vhodné vybrat a nachystat jidlo. ,,Sobéstacnost je v
poradku, ale neméli bychom ji ani u starsich skolaku precenovat. |
kdyz uz tak nevypadaiji, jsou to stdle prece jen déti,” varuje dietolozka
Karolina Hlavata. Podle ni je vhodné dat ditéti volnou ruku, aby si néco k jidlu
podle chuti pfipravilo, ale je stale tfeba mit nad nim kontrolu.

My zasobujeme, dité kombinuje

Jinymi slovy, my plnime ledniCku, potomek uz pak sam kombinuje. Co by mél v
lednici odpoledne najit, nez my dorazime z prace? ,,Vzdy by dité mélo mit
moznost namazat si nécim pecivo, napriklad chléb, toustovy chléb
nebo kifehké chleby. Stale nejvdéc¢néjsi jsou riizné domaci pomazanky.
Déti v tomto véku jsou také lacné po mléc¢nych vyrobcich, tak by v
lednici nemély chybét. Dité je schopné snist i dva tfi jogurty
najednou,” rika deitolozka. IdedlIni jsou podle ni bilé, do kterych si mize
zamichat 1zicku domaci marmelady nebo nakrajet ovoce. ,,Vyrobky by mély



byt rizné, aby se dité mohlo samo rozhodnout, zda si da jogurt tfeba
nizkotucny reckého typu, nebo tvaroh a podobné,“ mini Karolina
Hlavata.

Sejky i topinky zvlddnou

V kazdém pripadé by doma nemelo chybét
mléko. Starsiho Skoldka uz mdzeme naudit
zachazet bezpelné s mixérem nebo se sejkrem.
»Adolescenti maji radi koktejly z mléka,
kefirového mléka a ovoce,” doporucuje
dietolozka. Podle ni zvldadnou i topinky v
topinkovaci. V tom pripadé by ale v lednici mél
byt na namazani syr, napriklad zervé nebo lu€ina. Samozrejmé k takové
svaciné by mela byt v chladnicce i odpovidajici zelenina - rajCe, paprika,
okurka, Ci ovoce. Podle toho, co ma rad.

Néco pro sleény , dietarky“

Zvlastni kategorii jsou mladé damy. Divky uz ve véku kolem dvanacti let
zacCinaji sledovat postavu a mnohdy koketuji s dietami. ,,Pak je fajn, kdyz
takova skolacka v lednici najde napriklad repu se syrem, Sopsky salat



s balkanskym syrem nebo idealné s nastrouhanym olesnickym nebo
tvrdym ochucenym tvarohem,“ objasnuje dietolozka.

Osvédcené krabicky

Pro mladsi Skolaky je zejména zpocatku vhodné pfipravit do lednice krabicku s
jiz hotovou odpoledni svacinou. Nespoléhejte ani na to, ze dité v lednici bude
soustredéné hledat, dokud néco k svaciné nenajde. Pfedem ho upozornéte, co
v ni ma k dispozici a kde. , Déti, hlavné kluci, nevidi. To, co chceme, aby
snédly, je vhodné vzdy umistit do prvni rfady ve vysi jejich oci,” radi
Karolina Hlavata.

Zakladem je komunikace

Zakladem toho, aby se dité i odpoledne spravné nasvacilo, je komunikace.
Zajimejte se o to, proc dité svacinu nesnédlo. Povidejte si o tom, co mu
chutna a co ne. At jde s vami do obchodu a vybere si, co ma rado. Pokud jeho
volba zapada do zdravého stravovani, nechte to na ném. Pokud ne, snazte se
mu vysvétlit, co je Spatné a proc, a spoleCné vyberte zdravéjsi alternativu.
Takovy nakup vam patrné zabere vice casu, ale naucit dité orientovat
se ve zdravych a nevhodnych potravinach urcité stoji za to.
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