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RUBRIKA: WyZiva a stravovani

O idealnim rozdéleni jidla do péti dennich
davek slysel uz asi kazdy rodié. Presto podle
tohoto pravidla stravuje pouze polovina
éeskych déti. Nejvice chybujeme absenci
svacin, pricemz to castéji byvaji ty odpoledni.

Vhodny jidelni reZim by se mél skladat ze tfi
hlavnich jidel a dvou svadin. Svaciny maji hradit
5-10 % Z celkového energetického prijmu, v
pfipadé fyzicky aktivnich déti nebo adolescentd
miZe odpoledni svadina pokryvat az 15 % z
celkoveho energetickeho piijmu.

Svacit ma smysl

Svaciny slouZi k dopinéni energie a zachovani
wvyrovnané hladiny krevniho cukru, co? vede k
tomu, Ze dité nema v prub&hu dne hlad a ma

dostatek energie. Svaciny jsou dlleZité tedy

to, aby dits Svaciny maji hradit 5-10 % z celkoveho energetického pfijmu
proio, a e’

- nebylo unavene

- mohlo se soustfedit
- podavalo adekvatni vykony

FOTOGALERIE
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W v for veur smile.



Sendvice se sunkou (5 porei)

8§ krajicl sluneénicového chieba 420 g
margarin na potfeni 80 g

4 platky kristi Sunky pro déti 60 g

4 platky Eidamu 30% 60 g

4 velké listy krasného salatu 80 g

Chleby si rozloZte na pracovni plochu a videchny je namaZte margarinem. Na ¢tyfi z nich rozdélte Sunku, syr a
salat a pfiklopte je zbylymi chleby. Poté z nich vwwkrajejte koleka, kyti€ky nebo tvary, kiera maji vase déti
rady. Ihned podavejte.

Tunakové wrapy (4 porce)

2 konzervy turiaka ve viastni Stavé 212 g

150 g bilého jogurtu 150 g

sa125g

2 [Zice paZithy 10 g

4 tortilly 240 g

1 avokado na platky 150 g

1 mensi okurka, na dlouhé tenké platky 200 g
8 salatovych listd 100 g

Tunaka nechte okapat a jogurt vykapat pfes platynko. Pak v mise rozmichejte tufidka s jogurtem, soli a
paZitkou. Tortilly rozloZte na pracovni plochu, k jedné strané rozdélte tufiakovou smés, pokladte platky
avokada a okurky, navrch listy salatu. Zarolujte, prefiznéte na dvé pllky a servirujte.

Cuketove rezy (8 porei)

12 platki celozrmného chieba, bez kirek 420 g
olej na vymazani 40 g

1 IZice olivového oleje (na restovani) 20 g

1 éervena cibule, nasekana 50 g

2 strouzky éesneku, rozméinéné 10 g

3 platky kriti Sunky 50 g



2 cukety, nastrouhané 300 g
sii, pepf2.5g

strouhany Cedar (30%) 90 g
6 vajec 300 g

miéko 250 mi

Troubu predehfejte na 180°C. Chleby bez kirky vyloZte do lehce olejem potfené zapékaci misy o rozmérech
20x30 cm. Olej rozpalte ve velké panvi s nepfilnavym dnem a osmahnéte na ném cibuli, po chvili i éesnek a
Sunku. Pak pfisypte strouhané cukety, opékejte 5 minut a pak vie osolte a opepiete. Smés navrsivéte na
chlebovy zaklad, posypte syrem a zalijte vejci rozmichanymi v mléce. Peéte 30 minut. Podavejte zchladlé,
nakrajené na ctverce.



