magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O détech 28. 11. 2012 | DPE

Mami, co dostanu k svacine?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Mami,-co-dostanu-k-
svacine_ s10013x7387.html

Také kazdy den vymyslite, co dat ditéti do Skoly na svacinu? Prinasime par tipl
na takovou, se kterou by byl nutri¢ni odbornik urcité spokojeny.
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par tipu na takovou, se kterou by byl nutriéni odbornik uréité
spokojeny.

Optimalni svacinka ma byt zdrava, ditéti ma chutnat a jeji priprava by neméla
zabrat moc ¢asu. Obsahovat by méla obiloviny, mlé¢nou slozku, zeleninu nebo
ovoce a zdravy napoj.

Zdakladni pravidla jsou: dopoledni svacina nenahrazuje snidani, ma tvorit 10 -
15 % denniho pfijmu energie, ma byt vydatna, ale na druhou stranu ,svézi“,
aby udrzela pozornost ditéte. Jak tedy na to?

Pecivo radéji celozrnné.

Ne kazdy tmavy rohlik ¢i dalamanek je celozrnny. Nékteré jsou jen pfibarvené,
tfeba karamelem. RozliSujte mezi pojmy cerealni, vicezrnny a celozrnny.
Cerealie jsou Cesky obiloviny, takze vSe, co je vyrobeno z mouky, je cerealni.
Pojem vicezrnny znaci, Ze pri vyrobé bylo pouzito vice druhd zrn. Celozrnna
mouka ma obsahovat vSechny soucdsti zrna - vnéjsi, stfedni a vnitini vrstvy i
obal zrna. Za celozrnné se povazuje pecivo, pfi jehoz vyrobé bylo pouzito
minimalné 85 % celozrnné mouky. Pecivo lze obménit za musli tyCinku bez
polevy.

Pec¢ivo mizete namazat kvalitnim margarinem. Je vhodnéjsi nez klasické



nebo pomazankové maslo, ta obsahuji nezdravé mnozstvi nasycenych tukd. U
syrl omezte tavené (je v nich spousta soli). Nahradte je syrem cottage, zervé
nebo tvarohovou pomazankou. Doplnte platkem kvalitni Sunky.

Jako mlécny produkt ditéti dejte bily jogurt (je lepsi nez tu¢né pribinacky).
Radéji kupte smetanovy, nez light. Vybornou volbou je prirodni jogurtovy napo;j.

Nezapomente na zeleninu nebo ovoce

Chcete-li ditéti ovoce naporcovat, mlzete, ale u jablka neodkrajujte slupku. Pod
ni je nejvice vitaminl. Ze zeleniny volte mrkev, kedlubnu, cherry raj¢atka,
redkvicky... Mezi toast, rohlik Ci dalamanek vlozte list Cerstvého salatu nebo
platky okurky.

Dulezitou soudasti svaciny je piti

Vhodna je Cistd voda (bez bublinek), bylinkovy Caj, fredény dzus nebo
zeleninovy fresh. Nedoporucuje se Cerny Caj (odvodnuje organizmus). Nesladte
bilym, ale ani tmavym cukrem, lepsi je med. Zapomente na colu a sladké
limonady.
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