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Co nadelit detem zdravého k
Mikulasi
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Tradice obdarovavat déti drobnymi darky na MikuldSe k tomuto svatku patri
stejné neodmyslitelné, jako navstéva andéla i Certa. Scénar, kdy Mikulas s
Andélem prinasi détem balicky Ci puncochy s darky a Cert neposlusné déti
symbolicky trestd, zna kazdy, stejné jako rozzarené détské oci nad balickem s
bonbdny, cokoladovymi figurkami a jinymi laskominami. Jde mikuldsskou
nadilku sestavit z potravin, které prispeji ke zdravi vaseho ditéte? Jednoznacné
ano!
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Cokolada? Ano, ale...

Postavicku andéla, Certa ¢i mikuldse hleda v balicku snad kazdé dité. Dllezité
je vybirat takové figurky, které jsou ¢okoladové. Pokud je na obale vyslovné
uvedeno ,cukrovinka“, tak nebude mit s cokolddou nic spolecného.
Obvykle jde o oslazenou smés rlznych rostlinnych ztuzenych tukd jen
obarvenou trochou kakaa.

»Figurka by méla mit vice jak 25 % kakaové hmoty a neméla by mit
pridany zadny rostlinny tuk,“ radi Karolina Hlavata.

Namisto ldkavé vyhlizejicich figurek certd a andéll je nékdy lepsi sahnout
po klasické cokoladé s vysokym obsahem kakaa. A ze se takova kvalitni
Cokolada nevyrovna vzhledem veselym figurkam? Neni nic jednodussiho, nez



cokoladu zabalit do papiru s mikuldsskymi motivy a dodat ji tak ocekavany
vzhled.

Netradi¢ni a cizokrajné ovoce, které poskadli
fantazii

Susené ovoce s logem Vim, co jim

najdete v prodejndach Albert
Ovoce, které je zdrojem vitamin(, by v balicku nemélo chybét. Ziskat pozornost
déti mlze cizokrajné ovoce, které zaujme nejen svou chuti, ale i tvarem ¢i
barvami. Prikladem muize byt draci ovoce, které obsahuje velké mnozstvi
vlakniny a vitaminu C, nebo lichi. DalSi moznosti je suSené ovoce, které je



bezpochyby zdravéjsi variantou bonbénu.
Domaci muffiny

Vhodnou sladkou volbou mohou byt domaci muffiny. Neni nic jednodussiho,
nez upéct takové muffiny, na kterych si vase dité pochutna. Pouzit mdzete
Spaldovou nebo zitnou mouku, jako napln poslouzi marmelada, horka cokolada
nebo ovoce. Na trhu je velké mnozstvi zajimavych formicek, které obycejny
domaci muffin udélaji né¢im neobycejnym. Zkusit mlzete treba mufiny z
mrkvového tésta.

Pecené kastany

»Jedlé kastany jsou bohatym zdrojem vitaminu C, E, vitaminu skupiny
B, mineralnich latek jako drasliku, fosforu, horciku, vapniku a zeleza.
Hlavni ziviny obsazené v plodech jsou sacharidy, bilkoviny a v mensi
mire i zdravé tuky,“ uvadi nutricni terapeutka Zuzana Douchova s tim, ze na
100 gram{ kastand obsahuje 936 kJ, 49,1 gram{ sacharidd, 4,2 gram{ bilkovin
a 1,1 gram0 tukl. Pokud jste je jeSté neochutnali, je nejvyssi cas, jejich
nezaménitelnou chut i vini si zamiluji nejen déti.

Inspirujte se a pripravte pro své déti zdravou a neobvyklou mikulasskou
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nadilku.
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