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Vyzivne snidane a zdravé
svaciny pro maleé i vetsi
skolaky

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Vyzivne-snidane-a-zdrave-svaciny-pro-
male-i-vetsi-skolaky s10013x19835.html

Skolnf rok je zpéatky a s nim i svaciny a snidané. ObloZzeny nemusi byt jen
chleba. Nabizime tipy na sladké i slané varianty pro malé i velké Skolaky. A
samozrejmeé nesmi chybét ovoce, zelenina a napoj.
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Snidané - dulezity start celého dne

Snidané je dulezita pro cely den - naucte dité, Zze se opravdu vyplati mali¢ko
si privstat a udélat si na ni Cas. Snidejte spolec¢né u stolu, tézko vam dité bude



verit, jak je potreba jist v klidu, kdyz do sebe ve stoje soukate oblozeny chleba,
zatimco kmitate bytem. Svaciny jsou pak idealnim zplsobem dopInéni energie i
zivin v pribéhu dne.

- Kdyz neni energie, nemuzeme ocekavat ani dobré fyzické, ani
dusevni vykony. Nas mozek ,fr¢i na cukr”, a tak bychom neméli
zapominat na zdroje slozenych sacharid, které nase télo rozstépi
pravé na ty potrebné jednoduché cukry (vibec nemusime jist pridany
cukr).

Snazte se neresit svaciny pfilis ¢asto tim, ze potomkovi date penize, at si
svac¢inu sém koupi. Rada déti podlehne 1adkéni téch méné zdravych potravin,
které jsou Casto bohaté na energii, ale na vitaminy a mineraly chudé.

Oblozeny nemusi byt jen chleba



Tradicni oblozeny chleba
vibec nemusi byt Spatna
volba - kdyz vyberete dobry
PO kvaskovy nebo Zitny chleba,
e zkombinujete ho se syrem
W cottage nebo Cerstvym
. tvarohovym syrem, Zzervé,

kvalitni vybérovou Sunku se
f slabou vrstvou kvalitniho

margarinu nebo masla.

Pripravte také pomazanku z tvarohu ¢i tofu, v rliznych kombinacich se
zeleninou. Skvéle chutna také dobry hummus. Pridejte zeleninu nakrajenou na
kousky nebo cherry rajcatka a zdravy pokrm je raz dva hotovy.

Naplnit mGzete tfeba i tortillu anebo pita chleba, nebo zapéct jako toust.
Na vSech variantach si urcité déti pochutnaji.

Pokud vitézi spise sladké snidané

Nabidnéte tedy smés ovesnych viocek nebo misli s mlékem, bilym
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jogurtem nebo tvarohem. Vyberte bud nezapecené musli a nebo zapecené bez
pridaného cukru ¢i medu - pridat mdzete i sekané orechy anebo trochu
suseného Ci Cerstvého ovoce.

« Anebo zvitézi spis tapiokovy dezert pripraveny z mléka nebo sojového
neochuceného napoje s ovocem a doplnény musli?

V podzimnich pliskanicich mozna pfijdou rano vhod i teplé obilné kase
doplnéné treba skofici - z ovesnych vilocek, jahel Ci pohanky, s mlékem,
tvarohem (tvrdym na strouhani nebo polotu¢nym) anebo se sojovym
neochucenym napojem. Doplnte ji Cerstvym ovocem nebo sekanymi ofechy a
dobry start do dalSiho dne je jisty.

Nezapomente pribalit ditéti do skoly cerstvé ovoce nebo zeleninu -
plody, které nevadnou, idealné pripravte predem. A do pripravy a planovani
klidné Skolaky zapojte! | tak se buduji zdravé navyky.

Pecené sladkeé i slané moucniky

Nabidnout k snidani ¢i svaciné mlzete také moucniky nebo pecené slané
pokrmy. Jejich jedinou vadou je, ze rychle ,mizi“. Jsou oblibenym zpestrenim a
kdyZ si pohlidate, aby pokrm obsahoval jak zdroj slozenych sacharidd, tak i
bilkoviny, doplnite jej ovocem i zeleninou, bude i vyZivny a zdravy.
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Pri pripravé tésta idealné pouzijte celozrnnou mouku anebo bilou a
celozrnnou mouku v poméru 1:1. Z jemnych ovesnych vio¢ek mizete upéct i
domaci miisli tycinky nebo susenky - pridejte trochu nasekanych orech( a
mensi mnozstvi suseného ovoce, nejlépe nedoslazovaného (napr. brusinky,
rozinky, susené merunky Ci Svestky, apod.). Pribalte mléko, bily jogurt,
tvarohovy dezert nebo skyr.

* S nadSenim se urcité vSichni vrhnou i na palacinky ci livance.
« Neomezujte se ale jen na sladké chuté, byt byvaji ¢asto preferované.

Zavin, muffiny nebo slany kola¢ se Spenatem, cuketou, brokolici,
rajcaty nebo hraskem jsou vynikajici. Vhodné je tfeba bramborové nebo



slané kirehké tésto, skveélym zdrojem bilkovin mdlze byt tofu, cerstvy i tvrdy
syr, vejce anebo vybérova libova Sunka.

« Doplnit takovy slany moucnik mlzete tfeba o dip z bilého jogurtu ¢i
zakysané smetany a jesté Cerstvou zeleninu. Jinou variantou jsou treba
slané palacinky anebo omeleta, kterou doplnite kvaskovym chlebem a
zeleninou.

Zelezna zasoba pfrijde vhod

g - ’ Pro pfipad velkého hladu

o' A _ mUzete ditéti pripravit navic
' malé mnozstvi smési
neprazenych a
nesolenych ofechu nebo

== oyoce ¢i zeleninu navic.

Cerstvé ovoce je vhodnéjsi nez susené, toho dejte opravdu jen malé mnozstvi
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(napf. 20-25 g) a ideéIné nedoslazené. ,Zeleznou zasobou” mlze byt tfeba i
balena miusli tycinka - vyberte radéji tu bez polevy a s nizSim mnozstvim
jednoduchych cukrd.

Napoj

* Nezapomente k svaciné pridat také vhodny napoj - i pitny rezim je
soucasti zdravé stravy. Idealni je voda s kapkou citronu, ovocny nebo
slaby ¢erny ¢aj. Pripravit mdzete i dzus nebo ovocnou Stavu, které vyrazné
naredite s vodou.
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