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Tipy na jidla, ktera si i deti
zamiluji

URL ¢ladnku: magazin/clanky/o-detech/Tipy-na-jidla,-ktera-si-i-deti-
zamiluji_ s10013x19902.htm|

Nad zeleninou Ci ovocem déti ¢asto ohrnuji nos. Rozhodné svou snahu o
budovani jejich zdravych stravovacich navykd nevzdavejte. Prinasime vam tipy
na chutna a zdrava jidla, ktera si vase déti urcité zamiluiji.
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Kdyz uzobavat, tak zeleninu

Vyberte zeleninu r@znych barev a nakrdjejte ji na mensi kousky (hranolky) -
oblibena je diky své sladké chuti mrkev (zejména baby karotka), také



salatova okurka, barevné papriky nebo rapikaty celer. StarSim détem
nabidnéte treba i redkev, redkvic¢ky nebo rdzi¢ky kvétaku ¢i brokolice.

» Navic se nemusite vzdycky omezit jen na zeleninu Cerstvou - pfipravit
mUzete i pecené kousky dyné, celeru, pastindku nebo cervené repy.

Zelenina je nejen zdrojem vitaminl, ale i nerozpustné vldkniny, kterd
.kartaCuje” nase stfeva. Pridejte k zeleniné dip pripraveny z bilého
jogurtu s trochou soli a koreni, hummus nebo guacamole z avokada a kousek
celozrnného nebo kvaskového chleba a mate razem vyvazenou odpoledni
svacinku.

Ovocné koktejly s jogurtem, ¢i mlékem



Nemaji vasi nejmensi ovoce
zrovna v lasce? Zkuste jim
jidelnicek ¢as od casu
zpestrit pomoci
. smoothies - koktejlem

Fy i&éi. z mixovaného ovoce.
' == Ze borlvek, malin, jahod,
bananu, manga a dalSich
druhl ve chvilce vykouzlite
lahodny napoj, na ktery se

détem budou sbl’hat.s_liny.

= Drobné bobulové ovoce ma tu vyhodu, zZe jej sezenete v dobré kvalité
velmi jednoduse i mrazené.

= Navic je bohaté nejen na vitaminy, ale i na antioxidanty. A kdyz do
koktejlu pridate mléko nebo bily jogurt, svacinka bude nejen chutna, ale |
|épe zasyti.

Livanecky z ovesnych vlocek s tvarohem a



ovocem

Které dité rado nemlsa?! Pripravte svym misounlim zdravé livanecky
z jemnych ovesnych vlocek a mléka, které rozmixujete s bananem, Spetkou
soli a IziCkou prasku do peciva. Hladké tésto pak opecte po obou stranach na
panvi s neprilnavym povrchem - jde to i s minimem tuku nebo zcela bez né;.

= Ozdobte livanecky cerstvym ovocem, naslehanym tvarohem nebo
jogurtem. U téhle zdravé snidané rozhodné nehrozi, ze by ji déti
nedojedly. A miZe poslouzit i jako skvély dezert!

Orechy vzdy a vsude, pozor ale na alergie

Rychla a zdrava svacinka na cesty nejen pro déti je hrst neprazenych a
nesolenych oriskd - vlasskych, liskovych ¢i para orfechl, anebo mandli ¢i kesu.
Skvéle poslouzi i kdyz déti nebo i dospélé honi misna.

= Najdeme v nich nejen celou fadu vitamind a mineralnich latek, ale také
zdravé nenasycené mastné kyseliny a bilkoviny.
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Aby i ryby u déti prosly
e S BN s 8 S rybami je to nejen u déti
I Casto slozité.

Pfipravte jim jednohubky nebo celozrnné rohlicky namazané chutnou
jemnou pomazanku z tresky, sardinek, tunaka nebo lososa a zervé - jen ji
jednoduse dochutte malym mnozstvim soli a pepre.

» Nezapomerite vSe dozdobit zeleninou a dejte si s detmi i vy.
= VSichni ocenime ryby jako zdroj plnohodnotnych bilkovin a tu¢né morské
ryby jako zdroj cennych omega 3 mastnych kyselin.



Lusténiny

Lusténiny jsou zdravou, levnou, ale ¢asto opomijenou surovinou. Jsou bohaté
na bilkoviny i vlakninu i slozené sacharidy.

= Zkuste détem nabidnout mixovanou polévku z cervené cocky
s mrkuvi.

= Anebo pfipravte mexické burrito - pecené kureci maso s rozmackanymi
varenymi fazolemi, rajCatky a listovym saldtem a syrem zarolované
v tortille. To rozhodné nebude Zzadna nuda!

Budte hravi, jezte barevné

Zapojte déti klidné i do samotné pripravy, davejte jim ochutnat rlizné potraviny
v rlznych Upravach, ale nikdy je k jidlu nenutte pFilis. A nezapominejte, Ze
jime také o¢ima. VyuZijte ovoce a zeleninu i dalsi potraviny rtiznych barev -
zejména u ovoce a zeleniny plati, ze kazdy druh je bohaty na jiné druhy
vitaminl a minerélnich latek. Zakladem zdravé stravy je pestrost a
barevnost!

= Snazte se také nespéchat, budte hravi, vykrajujte a zdobte. Uvidite, Ze
kreativné naservirovany barevny pokrm vase déti zaujme a s radosti
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ho slupnou!

Autorka textu je nutri¢ni terapeutka se specializaci i na vyzivu déti.
Zdroj obrazkl: Shutterstock.com

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



