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Jimé vas uz nyni hriza z obrovského mnozstvi sladkosti, které vase déti
dostanou na Velikonoce? Vite, ze détem sice hromada sladkosti udéla radost,
ale vam spis pridéla vice vrasek az budete muset stale dokola vysvétlovat, ze
jist Cokoladu a sladké bonbony cely den neni zdravé. Radi byste se vyhnuli
naporu jednoduchych cukrd zabalenych do velikonoc¢nich obald, ale nevite jak?
Co si déti prinesou domU z koledy od ostatnich, ovlivnit nem@zeme, ale nasi
nadilku ano. Mame pro vas par tipd, jak na to.
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1. Méné je vice

Zkuste odolat vSem lakavym nabidkam v supermarketech a zamérte se na to,



co maji vase déti nejradsi. Je to Cokolada? Kupte jeden kus kvalitni
cokolady v podobé zajice nebo vajicka a hotovo. Jestli déti Cokoladé prilis
neholduji a jejich favorit jsou spise bonbony nebo susenky, vyberte ovocné
zelatinové bonbony s vysokym podilem nedoslazované ovocné stavy nebo je
vyrobte. U domécich bonbond snadno zregulujete mnozstvi pridaného cukru a
taky mnozstvi bonbond samotnych. To samé plati u doméacich susenek.

= Urcité je fajn domluvit se pfedem i s ostatnimi rodinnymi prislusniky na
tom, kolik si prejete nebo neprejete sladkosti pro vaseho potomka.

2. Nevybirejte podle libivého obrazku

V obchodé nas k ndkupu vétsiho mnozstvi vyzyvaji predevsim obaly dobritek.
Predtim nez bezhlavé nakoupite vajicka s Tlapkovou patrolou, roztomilé
Cokoladové kacCenky a dalsi sladkosti, zamyslete se nad tim, co je pod obalem.
Ten totiz stejné v prvni vteriné konzumace skonci v kosi. Prostudujte proto
radé&ji slozeni. Cokolddovy zajic musi obsahovat skute¢né ¢okolddu. Napovi
uz samotny nazev, jelikoz ,pochoutka“ nesplnuje legislativni normy pro
cokoladu.

Horka cokoldada musi obsahovat minimalné 35 % kakaové
susiny.



Mlécna cokolada musi obsahovat minimalné 25 % kakaové
suSiny a minimalné 14 % mlécnych soucasti.

U bilé cokolady musi byt obsah kakaového masla minimainé 25
% a mléka minimalné 25 %.

3. Lyofilizované ovoce

VelikonoCni nadilka nemusi
pretékat pouze sladkymi
bonbony a cokoladovymi
vajicky. Obzvlast kdyz vite,
Ze jejich mnozstvi tak
snadno neovlivnite
napriklad u prarodicli. Do
velikonoc¢nich  balickd
mizete tak prihodit
mrazem susené ovoce
jako jsou maliny, jahody,
banany, mango, které neobsahuje pfidané cukry ani jiné latky. Pouze
jednoduché sacharidy obsazené v ovoci prirozené a navic prospésnou
viakninu.
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Dobrym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, které mimo jiné prispivaji ke
spravnému vyvoji mozku jsou oriSky a oriskova masla. Z bezpecnostnich
ddvodl u hodné malych déti vsadte spiSe na oriSkovad masla, kterad pridate
napriklad do jogurtu nebo ovesné kase.

4. Sladkosti davkujte

MUze se stat, Ze nakonec pres veskeré vase Usili bude velikono¢ni nadilka
velkd. Domluvte se s ditétem, Ze si sladkosti nechate i na dalSi dny a budete je
konzumovat prubézné. Schovejte je nejlip tak, aby nebyly denné na ocich.
Jednoduse ditéti vysvétlete, ze kdyz se sni spousta dobritek, mdze z toho bolet
briSko a zoubky.

o Nadmérny prijem cukrl a tukd v dlouhodobém méritku prispiva ke zvyseni
télesné hmotnosti a s ni spojenymi civilizacnimi onemocnénimi jako je
cukrovka a vysoky krevni tlak.

5. Néco vyrobte
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Kdo rika, ze ve [©
velikonoCnim kosSicku musi

byt jen sladkosti?

Namalujte s détmi , &
velikonoc¢ni kraslice nebo | |
vyrobte jinou jarm’f;
dekoraci a zaradte ji do
nadilky. Kytky z barevného
papiru, zavésné retézy z |
krepového papiru, motyli z
kartonu pomalovaného
temperovymi barvami. Fantazii se meze nekladou a pro inspiraci staci
nakouknout na Pinterest a Instagram. Pridanou hodnotou bude hezky straveny
spolecny ¢as a mila vzpominka.

b 4

Stejné dobre poslouzi nova knizka s jarni Ci velikonocni tématikou. Déti se
rady uci, co se na jare v prirodé deje a jaké jsou velikonocCni tradice.

Prestoze je fajn neprehanét to na Velikonoce se sladkostmi, nezapominejte na
to, ze podobné jako u Vanoc se jedna pouze o Ctyri dny v roce. Jestlize vase
déti maji jinak béhem roku vyvazeny jidelni¢ek s dostatkem veskerych
potrebnych zivin, neni potreba se stresovat z toho, ze na Velikonoce



sni trochu vice cukru nez jindy.
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