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Mikuldsska nadilka muze byt
zdrava

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Mikulasska-nadilka-muze-byt-
zdrava_s10013x7384.html

Den, kdy u vasich dveri opét zazvoni Mikulas s Certem a andélem, aby détem
predali balicek plny laskomin, se blizi. Uz vite, co v ném letos najdou?
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Mozna se ptate, co je to za otazku. Kazdym rokem je to prece stejné. Ne¢jaké
sladkosti - Cokoladové figurky , medové pernicky, lentilky a jiné bonbony,
susenky, lizatka... A nesmi chybét adventni kalendar. Takovy ten se
Ctyriadvaceti okynky, v nichz je skryta Cokolada.

Pro dité to nejlepsi

Jenze laciné cukrovinky jsou pIlné nezdravych barviv, pfidatnych latek,
konzervantl, cukru a tuku. Nic z toho vasim ditkdm neprospéje. Navic ne vse,
co se tvari jako Cokolada, je opravdu cokoladou. Mnohé ,Cokoladové
pochoutky” (a to i levné adventni kalendare) obsahuji hlavné nasycené a
transmastné, tedy nezdravé tuky. Pozor tedy na slozeni.

Co s tim? Nebojte, své ratolesti nemusite ani letos o sladkosti ochudit. Ty prece



k Mikulasi patfi! Jen do bali¢cku vlozte takové pamlsky, které jim neuskodi.
Vyhybejte se sladkostem, které ve slozeni na prvnich mistech uvadéji ztuzeny,
palmovy nebo kokosovy tuk. Radéji nahradte kvantitu kvalitou a to samé
doporucte i babickam a ostatnim pribuznym. Vitalita vasich déti za to urcité
stoji!

Letos to zkuste jinak



Co tedy patri do ,,zdravého balicku“? Zacnéte Cerstvym ovocem - jablka,
banany, mandarinky a pomerance. Mlzete vyzkouset i rdzné exotické druhy,
které pres rok tak ¢asto nekupujete, ale opatrné kvili mozné alergické reakci.
Pfidejte par ofechd. Zadné presolené arasidy v plechovce! P&kné ty Cerstvé ve
skorapce. Mlzete je pak spolu s détmi louskat a jesté si uZijete spoustu
legrace.

Cukrovinkdam se také nemusite vyhybat, jen sahnéte po téch ,spravnych”. Jsou
sice drazsi, ale zato zdravéjsi. Opravdu kvalitni Cokolada by méla mit 50 %
kakaa (a to i ta v adventnim kalendafi). Cim je véak ¢okoldda kakaovéjsi, tim
stoupd jeji horkost. Nikdy byste vSak neméli sdhnout po ¢okolddé s méné jak
30 % kakaa. SuSenky kupte celozrnné (grahamové nebo zitné), pribalte musli
(klidné oriskové s kousky Cokolady), cerealni tyCinky, kandované ovoce nebo
ovocné zelé, misto zvykacCek susené krizaly, nejlépe v biokvalité. Bonbony
vyberte medové, v |ékarné sezenete i bylinkové, a nezapomente na javorova
lizatka...
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