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Skolni svaéina: Celozrnna
houska se syrovou omeletou
a sunkou

URL clanku: magazin/recepty/Skolni-svacina:-Celozrnna-houska-se-syrovou-
omeletou-a-sunkou_s20149x20890.html

Tato jednoducha, ale vyzivna svacina je idealni volbou pro déti do Skoly.
Celozrnna houska poskytne potrebnou davku viakniny a energie, zatimco vejce,
Sunka a syr dodaji bilkoviny a zdravé tuky, které podpofi spravny rdst a vyvoj.
Kombinace téchto ingredienci je nejen chutnd, ale zaroven udrzi déti déle syté,
coz jim pomdze soustredit se na uceni.
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Zarazeni celozrnného peciva, vajec, syra a sunky do détského jidelnicku je
skvélym zplsobem, jak zajistit vyvazenou a vyzivnou stravu.

» Celozrnné pecivo prispiva k denni davce potrebné vildkniny, ktera



podporuje zdravé traveni a udrzuje stabilni hladinu energie béhem celého
dne.

- Vejce jsou vynikajicim zdrojem kvalitnich bilkovin a obsahuji
dilezité vitaminy a minerdly, v¢etné vitaminu D a cholinu, které podporuji
spravny vyvoj mozku a kosti.

= Tvrdy syr dodava télu vapnik, ktery je nezbytny pro zdravé zuby a
kosti, a zaroven pfrispiva k celkovému dennimu prijmu bilkovin.

- Sunka zase nabizi dal$i porci bilkovin a zeleza, cozZ je dllezité pro
tvorbu Cervenych krvinek a celkovou vitalitu ditéte.

Ingredience (1 porce)

Na pomazanku:

Y celozrnné housky 25¢g
1 mensi vejce 50 g
1 platek Sunky nejvyssi jakosti 20g
nastrouhany tvrdy syr (eidam 30 % tuku) 20g
1 1zicka repkového oleje na potreni panve 5 ml

Postup


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vejce-snesu-klidne-dve-denne.-Vite-proc__s10010x10884.html

Rozpalime panev (nejlépe livanecnik)
na stredni teplotu a potfeme ji trochou oleje.

. Pfimo do panve rozklepneme vejce. Na vejce rovnomeérne rozlozime
kousky Sunky a zasypeme nastrouhanym syrem.

. Nechame syr lehce roztavit, aby se spojil s vejcem a Sunkou.

. Celozrnnou housku podélné rozkrojime a priklopime ji na smés vejce,
sunky a syra v panvi. Nechame chvili zapékat, aby se houska zahréla a



spojila s ostatnimi ingrediencemi.
5. Opatrné obratime a nechame i housku lehce opéct dokrupava.
6. Housku vyjmeme z panve a pred zabalenim nechame chvili vychladnout.

Nutri¢ni hodnoty
= energeticka hodnota: 258 kcal
= bilkoviny: 18 g
= sacharidy: 13 g

= tuky: 15 g
= vlaknina: 1,5 g

Doba pripravy
= 10-15 minut
Financ¢ni naklady

= ca 27 K¢ (dle cen k 8/2024)

Recept je soucasti naseho projektu Skolni svadiny.
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Priprava a foto: Lucie Novakova

celozrnné pecivo detska strava détska vyziva detsky jidelnicek jak budovat
zdravé navyky stravovani déti sunka svacina do Skoly vejce vhodné pro déti
zdravy recept
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