Tipy pro Mikulase - ¢cim
zdravym obdarovat mensi i
vetsi deti?
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Mikulds se kvapem blizi a déti se jiZ mlsné olizuji. V prodejnach ze vsech koutl
vykukuji réizné cokoladové figurky, ¢okolady a bonboniéry. Na tom neni nic tak
Spatného, ale co zkusit letos potésit své ratolesti i nécim jinym? A co délat,
kdyz Cokolada prosté nesmi chybét?
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Urcite je z ¢eho vybirat

= Jako prvni se nabizi ovoce - nejlépe Cerstvé, akorat zralé a aby byla



spinéna podminka vyjimecnosti - netradicni.

Baby ananas, zluté kiwi, lici, draci ovoce nebo tfeba maracuju. Dobrou volbou
je i susené ovoce a jeho smési - jablka, hrusky, merunky, banany, Svestky.

Dobrotou jsou svestky v cokoladeé i susené
ovoce

Sice energeticka hodnota poskoci, ale benefit v podobé vlakniny, drasliku
(draslik je dUlezity pro srdce a napomaha udrzovat krevni tlak v normé) a
antioxidant{ z{stava.

Susené ovoce vybirejte peclivé a z ovérenych zdrojl, o plisné nikdo nestoji.
Sledujte také informaci o zplsobu konzervace a radéji volte vyrobky
neoSetfené sirenim.

= Ze suseného ovoce se vyrabi i chutné tycinky v pestrobarevnych obalech.
Na trhu je podobnych vyrobkl mnoho, klidné mlzete prichystat i
»tyCinkovy” adventni kalendar. Hezky vypada i tuba s oblibenym musli.



Ani zelenina nemusi zustat na Mikulase na
ocet

= Vynikajici jsou kuprikladu pecené zeleninové chipsy.

Pri vybéru Ctéte informace na obalech a vybirejte vyrobky s nizkym obsahem
tuku. Na trhu jsou totiz i produkty, které sice namisto brambor pouziji zeleninu,
ale obsah tuku, a tim i energeticka hodnota jsou srovnatelné.

Tipy pro vétsi i mensi déti

= VEtsi déti jisté potési i smés orechl, popr. sacek oblibencl. Mlzete
prichystat i tzv. studentskou smés, tj. rGzné druhy suseného ovoce a
orechd.

Do balicku, opét spiSe pro véetsi, se hodi i ¢aje, pastovany med, susenky
z arasidového masla, ¢okoladové cookies nebo ofechové pomazanky. Mensim
détem udélaji radost piticka ze 100 % podilem ovoce a bez pridaného cukru.



Co delat, kdyz cokolada nesmi chybét?

= Radou ¢islo 1 je vybirat takové figurky, které jsou ¢okoladové.

Pokud je na obale vyslovné uvedeno ,cukrovinka“, tak nebude mit s ¢okoladou
nic spolecného. Obvykle jde o oslazenou smés rliznych rostlinnych ztuzenych
tukl jen obarvenou trochou kakaa.

,Figurka by méla mit vice jak 25 procent kakaové hmoty a neméla by
mit pridany zadny rostlinny tuk,” radi Karolina Hlavata. S pfidanym
rostlinnym tukem bude Casto obtiz. Evropska unie totiz dovoluje
nahradit pét procent kakaového tuku rostlinnym. Chcete-li opravdu
kvalitu, na prvnim misté by méla byt uvedena kakaova hmota. To je
cokolada!"

Vivy/

rozlustit, co vyrobce uvadi ve slozeni svého vyrobku.

co dat k Mikuldsi ¢okoldda pro déti orechy susené ovoce vybér ¢okolady
zelenina zeleninové chipsy
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