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Dopoiedne je vhod-

ého vyrobku
(e:oz muze byt 1ogurt,

- malymit kousek

s platkem sunky

- syra.Svaéinu doﬁinte

zeleninou.

Nevhodné jsotijakéko=
livsaldmy, pastiky, ma-
jonézoveé salaty, chipsy,

sladkosti.

Nejmladsim skola-
kiim sestavujte svacinu,

| kterama400az700kJ,

| ustarsichdétiaadoles-
 centlitomiize byt

| a% dvojnasobek.

Jidlodo skoly zabalte

- nejlépe do umyvatelné
- krabicky tak,abyse

_ Spinilaaktovkaasv

- zlistalaneposkozen:

‘K piti davejte ditéti

Polovina Ceskych détijiméné nez pétkrat
denné, nejcasteji vynechavajisvaciny. To
jenebezpelné, protoze jim chybf energie,
hrozinadvahaazdravotnipotize.
PRIPRAVILA: JANA SYSLOVA

b

e Y

NEMAM HLAD AJINEVYMLUVY

PROC DETI NESVACI

azdé desdté dité ve véku od 6 do 12
Kiet ji pouze tikrat denné, dalsich

30 % étyfikrat denné. To zname-

| na, ze 40 procent vSech Skoldkii vynecha
' minimalné jedno jidlo, nejéastéii je to
¢ svagina. Déti to vysvétluji tim, Ze nemaji
~ hlad, nestihaji jidlo snist, nebo ze dokon-
| ce svacinu od rodi¢it nedostaly. Navyky

déti odhalil priizkum, ktery nechala

. zpracovat iniciativa Vim, co jim a piju,

kter sesnaZi privést Cechy ke zdravému

. stravovani. ,Pokud dité nedodrzuje frek-
¢ venci pétijidel denné, hrozi, ze veGer toho
| snimnohem vic a doji se suSenkaminebo
' chipsy. Takové défise pak potykajis nad-
. vihou a obezitow,” upezornuje vyzivovy

36

specialista Petr Havlicek. Skolaci, ktefi
nemaji pravidelnif pFisun energie, jsou
unavem, nesoustiedéni a chybi jim Zivi-

av e

1y, cozmiize vést ke zdravotnim potizim.
Prizkum také ukazal, Ze vice nez po-

lovina rodi¢i tape, co davat détem ke

svading, a kazdy deséty rodi¢ to vyfesi

tak, Ze ditéti svéfi penize a ono si naku-
puje samo - a jogurt to nejspis neni. Pro

polovinu rodiét je nejduleZitéjsi, aby

svacina détem chutnala. Toje logické, ale
odbornici upozoriiuji, Ze nejdiileZitéjsim
hlediskemje vyzivova hodnota potravin.

Jak spravné posklidat svadinu, zjistite

na této strdance nebo na webu iniciativy

Www.vimeojim.cz.

 MLEENY OVOCNY KOKTEJL

150 govoce (banana ]ahody)

INSPIRACE PRO VAS

OVOCE S JOGURTEM
® 100 gsmési ovoce © 200 g bilého

* polotucného jogurtu

1 porce: 810 kJ /

 CAPRESE

® 2 krajicky chleba @ 100g mozzarelly

8 200grajtat e lzi¢kaolivového oleje @

bazalka naochucen(
1porce: 1250 kJ

OBLOZENE RYZOVE CHLEBY
® 2 plétky ryZovych chlebitkd @ 50 g syru

b (cottage e platek kriiti¥unky e zelenina

1porce: 685 kJ

© 200 ml polotu¢ného miéka o

1 porce: 869 kJ
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