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Zdravy letni mls pro deti

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Zdravy-letni-mls-pro-
deti s10013x9272.html

,Mamiii, tatiii, babiii, d&d6d0, ja chci...” Kdo by neustalé Zadosti potomkd ci
vnouckd neznal. Je Iéto a laskomin v podobé zmrzlin, ledovych tristi je pIno.
Nejsou nejlevnéjsi a navic nikdy nevite, co se v nich ukryva. Zkuste proto
prcklm, ale i vdm dospélym pripravit zmrzlinu doméci. Staci ¢erstvé ovoce,
které nechate zmrazit, tvaroh a jogurt.
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V obchodech a stancich prodavané zmrzky jsou velmi zradné v tom, ze
obsahuji hromadu cukru a nejednou jsou obarveny syntetickymi barvami. ,,V
domdacim mlsani muzete do déti ,dostat” i potraviny, které jim
obvykle moc nejedou - tedy pravé ovoce, tvaroh a jogurt,” radi nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Super svacina

Nutri¢ni terapeutka dale vysvétluje, ze takto pripravena zmrzlina nemusi byt
jen laskominou. ,Tvaroh a jogurt jsou idealni kombinaci k ovoci a takto
pripravena zmrzlina je skvélou svacinou pro déti i dospélé - mlécny
vyrobek doplini bilkovinu, déle zasyti,“ uvadi Douchova.



Jak na domaci ovocnou slast?

Vyzkousejte napriklad mekky tvaroh, ktery
sezenete na prodejndch Albert. Pozndte ho
podle oznaceni logem Vim, co jim.

Pripravte si oblibené ovoce a nechte je rozlozené na talifi zmrazit, mdze jit o
jahody, rybiz, merunky, Svestky, maliny, ostruziny, zluty meloun. Ddle budete
potrebovat tvaroh a jogurt. ,Staci jen zmrazené ovoce rozmixovat s
bilkovinou a kdo chce sladsi chut, prida tfeba sirup z agave. Sahnout
Ize také po medu, javorovém sirupu a podobné. Prihodit je mozné také
k dochuceni strouhany kokos, kvalitni kakao, dfen z vanilkového

lusku, ofechy. Chutim se meze nekladou. A po rozmixovani hned
podavejte,“ popisuje pripravu nutricni terapeutka.
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Jestli nemate vykonny mixér, ktery si poradi se zmrazenym ovocem, mdzete
pfipravu otocit. Nejprve vSe rozmixovat a nasledné nechat zmrazit. Je to mozné
ve vetsi krabi¢ce a pak ze zmrzliny vytvorit kopecky Ci pfimo formickach na
nanuky.

Pokud domaci zmrzlinu pripravujete ze zmrazeného ovoce, je nadychanéjsi.

Jakeé vybirat suroviny

Ovoce nikdy nesmi byt nahnilé. Takové patfi do kompostu Ci koSe. PocCinajici
hnilobu nestaci vykrojit, je opravdu potreba takové kousky nelitostné vyhodit.
Toxiny plisni jsou jiz v celém plodu. ,,Dulezité je vybirat jogurt a tvaroh
polotucny, nikoli pInotucny ani odtuc¢nény,“ radi Zuzana Douchova.

Po vodové dostaneme hlad

ProC je vhodnéjsi zmrzlina s ,bilkovinou” nez jen ovocny sorbet? Takzvané
vodové zmrzliny jsou zaludné. Energetickou hodnotu nemivaji vysokou,
neobsahuji Zzadny tuk a mnoho lidi ma pocit, Ze si doprava nizkoenergetickou
pochoutku. Presto, ze to mdze byt i pravda, zaleZi na podilu obsazeného cukru,
jsou vodové velmi zradné. Mlzeme po nich pfibrat vice nez po neSizené
Cokoladové nebo vanilkové.



»P0 konzumaci téchto druhu zmrzlin dojde ke zvyseni hladiny cukru v
krvi, nasledné vyplaveny inzulin véak v téle zpusobi jeho nedostatek a
za jednu dvé hodiny clovék dostane ukrutny hlad,“ vysvétiuje zaludnost
vodovych zmrzlin [ékarka Vaclava Kunova. A hlad mizeme zahnat jen jidlem, a
protoze jsme slizli jen sladkou vodu, mame zcela prazdny zaludek a télo si ho
zada poradnou porci. ,,Neni tedy na Skodu samotna zmrzlina, ale velké
mnozstvi jidla, které s velkou pravdépodobnosti ¢clovék sni v nasledné
fazi,” upozornuje doktorka Kunova.

Vsadte na ty s bilkovinou

Pravé bilkovina obsazena v tvarohu a jogurtu dokaze zasytit a tudiz nam hned
nezaCne krucet v brise. Na pozoru bychom méli byt pred smetanovymi, které
obsahuji velké mnozstvi tuku. | tvarohové a jogurtové z obchodu nejsou zcela
koSer, sice bilkovinu obsahuji, jsou ale také velmi Casto preslazené. Neni tedy
nad domaci.
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