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TAJOMSTVO ENERGIE

Desiata je pre deti velmi dolezita. Zaisti im spolahlivy prisun energie na celé dopoludnajsie vyucovanie. Vdaka
kvalitnému zloZeniu desiat neprepadne vasho skolaka hlad a nedostatok energie ani pri popoludfajsich aktivitach.

Zlozenie desiaty by malo odpovedat veku dietata a dobe, kedy obeduje. Je potrebné pocitat s tym, Ze niektoré dni
deti obeduju neskdr, a preto odporuc¢ame zabalit este jednu mald desiatu v podobe ovocia, zeleniny, jogurtu,
orieskov alebo domacej musli tyCinky.

Vyvazenu a zdravu desiatu zvladnete pripravit sami doma. Staci vam k tomu celozrnné pecivo, ktoré mozete jedno-
ducho naplnit, napr. Sunkou, syrom, natierkou z tvarohu, ricotty, luciny a pod. Mézete byt ale ovela viac kreativni
a svojmu Skoldkovi pripravit do desiatovej krabicky napr. domace ovsené susienky, celozrnné muffiny alebo napri-
klad chutné sendvice.

Rozhoduje zlozenie. Urcite je lepsie jedlo pripravené doma ako dat dietatu peniaze, aby sa o desiatu ,postaralo”
cestou do Skoly samo. Vacsina deti totiz skonci pri sladkom pecive typu Sisky, Satdcky alebo napriklad pri bagetach,
sladkych limonadach a pod. To ale nie je vhodné jedlo ani pre dospelého, nieto este pre dieta. Nedoda mu ziviny,
ani energiu na dlhd dobu. Spravna a vyvazena desiata by mala obsahovat dostatok komplexnych sacharidov,
bielkovin, kvalitné tuky a zeleninu alebo ovocie.

Budte kreativni. Prekvapte svojho Skoldka domacimi muffinmi alebo susienkami.

Optimalny pomer zivin v jedalnicku dietata

Desiata, ktord svojmu dietatu pripravite, by mala byt vyvazena. Mala by obsahovat vyvazeny pomer zivin.
Idedlne je to vtomto percentudlnom zastUpeni:

Sacharidy Bielkoviny Tuky
50-55% 15-20 % 25-35%

Malé deti uvitaju kreativnejSie spracovanie desiat, napriklad domace celozrnné susienky a k tomu jogurt. Klasicky
rozok s maslom a Sunkou nie je to pravé a hlavne, je to jednotvarne. Odporuc¢ame dietatu ovocie alebo zeleninu
nakrdjat na mensie kusky (maloktoré dieta samo siahne po celom jablku). Dieta toho zje viac a tym doplni vitaminy
a vldkninu, ktora podporuje travenie a nasledné vyprazdnovanie. Malému dietatu casto staci kudpit peknu krabicku
na desiatu a flasku na pitie, ako pouzivat igelitové vrecko a flasku od dobrej malinovky.

U starsich deti odporuc¢ame sendvice s natierkou alebo zapecené toasty z celozrnného chleba. Urcite i velké dieta
uvita raz do tyzdna sladku desiatu, napriklad v podobe mrkvovej babovky. Nezabudajte pritom na ovocie, zeleninu
a pitny rezim.

Zaroven odporucame s dietatom desiatu pripravovat spolo¢ne. Samo si povie, na ¢o ma chut, a vy mate
pod kontrolou to, ¢o je. Velmi dobre ho v jedalnicku usmernite a naucite ako by mala desiata vyzerat. Je délezité
kontrolovat aj to, Ci desiatu zje a kolko tekutin vypije.

Je dobré mat na pamati, Ze chute nas vsetkych sa menia a to, ¢o vase dieta nemalo predtym rado, s postupom
¢asu bez problémov zje a naopak. Je dobré vyskusat jednotlivé jedla najskdr doma a potom potravinu zaradit
do skolskej desiaty.



Pitny rezim je rovnako ddlezity
ako kvalitné jedlo

Pre dieta je dblezity tiez pravidelny pitny rezim. Ten podporuje koncentraciu pri vyucovani a pri Sportovych aktivi-
tach pocas dra. Naucte deti pit obycajnu vodu. TU im zabalte do tasky so sebou rovnako ako desiatu, aby nezabudli
pit v priebehu celého dopoludnia.

V pripade, Ze dieta vodu nepije, mdZzete mu do nej pridat trochu kvalitnej, najlepsej domacej Stavy. Alebo mu
mozete pripravit rano ¢aj s medom a citréonom, ovocny caj alebo rooibos a ten mu naliat do flasky. Vhodnou
alternativou je voda ochutena listkami maty, medovky, popripade bazalky alebo kolieskom citréna, pomaranca
¢i uhorky. Pokial'je dieta zvyknuté na sladké napoje, snazte sa podiel sladenia postupne znizovat, az dieta odnauci-
te pit sladké napoje uplne.

Odporucané denné mnozstvo tekutin pre deti od 7 do 15 rokov zodpovedd mnoZstvu 1500ml a dalSich 20 ml
na kazdy kilogram nad 20 kg telesnej vahy. U os6b starsich ako 15 rokov je optimalny pitny rezim okolo 300 ml
na 10 kg hmotnosti.

Potraviny a napoje hevhodné
do detske| desiate]

e SuSienky, sladkosti (cukriky, mliecna cokolada), kupované zmrzliny, mrazené mlie¢ne krémy, ,mlieCne koktaily*
Sejky, slané krekry vsetkych druhov, jedlo z rychleho obcerstenia ako hamburgery, hot-dogy, donuty, Sisky,
hranolky, limonady s tonizujucimi latkami (kofein, chinin), dalSie vyrobky s obsahom kofeinu a alkoholu.

¢ Nezakysané sladené mlieC¢ne vyrobky, sladené ceredlne zmesi.
e Lacné udeniny s nizkym obsahom masa (odporidcame nekonzumovat ani po ich tepelnej Uprave).

Preco sa tymto potravinam vyhybat

e Sladkosti, ktoré obsahuju velké mnozZstvo cukrov a stuzenych tukov, napr. trvanlivé tukové pecivo, cokoladové
ty€inky, musli ty¢inky s polevami, sladené ceredlie, kupované kolace a Sisky, pre svoju mald vyzivovd hodnotu
zasytia na kratku chvilu.

e Vyprazané hranolky (vSeobecne jedlo kupované vo fast-foodoch) obsahuju vela soli a mdzu byt pripravované
na prepalenom tuku. Pri vyprazani vznikd okrem iného akrylamid, ¢o je latka s neurotoxickym a potencialne
karcinogénnym ucinkom.

e Chipsy obsahuju aj vela soli. V pripade, Ze sU ochutené, potom obsahujd aromy, ¢asto nevhodny glutaman
sodny, farbiva. Aj chipsy mézu mat vyssi obsah akrylamidu a mézu obsahovat trans-mastné kyseliny.

* Limonady (vSetkého druhu), pretoze ich vyssia konzumacia zvysSuje riziko vzniku metabolického syndromu
a dalsich civilizacnych ochoreni. Z hladiska vysokého obsahu cukru nie si vhodné ani ovocné dzusy v krabickach
so slamkou. SU navyse ¢asto dosladzované glukézo-fruktézovym sladidlom.

¢ Kofeinové limonady ,light" obsahuju umelé sladidla. Umelé sladidla do detskej vyzivy vébec nepatria. Navyse
vyvolavaju chut na dalSie sladké potraviny. Kofein je navykova latka a do detskych jedalnickov takisto nepatri.

Na Co klast dbéraz vo vyzive dietata
e Dostatok tekutin, a to nesladenych a bez bubliniek.

* Vhodné tuky. Do jedalnicka dietata je vhodné zaradit potraviny bohaté na omega- 3 mastné kyseliny (vlasské
a lieskové orechy, mandle, tekvicové, lanové a chia semienka, avokado). Nevyhybame sa tiez maslu, ktoré je priro-
dzenou potravinou a okrem obsahu mastnych kyselin s kratkym retazcom obsahuje aj dblezity a casto nedostat-
kovy vitamin D.

* Do jedalnicka dietata je vhodné zaradit potraviny s prirodzene sa vyskytujucimi komplexnymi sacharidmi ako
sU celozrnna ryza, ovos, proso, pohanka, quinoa, korenova zelenina alebo ¢erstvé ovocie.

e Vacsia konzumacia zeleniny, i uz Cerstvej alebo tepelne upravenej. Tak si dieta doplni potrebné vitaminy, viakni-
nu, mineralne latky a enzymy. Dolezita je aj konzumacia Cerstvého ovocia.

* Podstatné su tiez strukoviny. Vhodna je napriklad ¢ervena SoSovica, ktord sa nemusi pred samotnym varenim
namacat a predovsetkym neobsahuje nafukujlce latky. Dalej cicer a rozne druhy fazule, ako napr. fazula adzuki.



Co modZzeme kombinovat na desiatu

e Celozrnné pecivo s natierkou z Cerstvého makkého syra (lucina, zervé, ricottatvaroh ) a zeleninou

e Zelenina s dipom alebo natierka, samostatne alebo s pec¢ivom

* Orechy v kombinacii so suSenym, nesirenym a nedosladzovanym ovocim

* Kyslomliecne produkty - slahany tvaroh s cerstvym ovocim alebo biely jogurt s orechmi alebo ovocim

e Domadace musli — orechy, semienka, nedosladzované a nesirené susené ovocie (hrozienka, brusnice,
marhule, slivky, kustovnica)

e Salat do krabigky - zelenina, celozrnné cestoviny alebo ryza a bielkovina (napr. syr alebo vajce uvarené natvrdo)
e Cerstvé ovocie

e Sunka s vysokym podielom maésa a znizenym mnozstvom soli

* Vajce tiez mdzete zaradit dietatu na desiatu

* Domace kola¢e a muicniky s nizsim obsahom cukru

Nezabudnite, Ze zo vSetkého najdolezitejSie su pre vase dieta pravidelné
ranajky zlozené zo vsSetkych zivin. Uplne nevhodné, bohuzial velmi Casté,
je ranajkovat cestou do skoly alebo ist do Skoly uplne bez ranajok.

To sa negativne prejavi na skorej Unave vasho dietata. Odporucame si
privstat a s ranajkami sa neponahlat. Budte prikladom a ranajkujte spolu.
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MRKVOVA NATIERKA

4 PORCIE ¢ 15MINUT o LAHKE e 274 KCAL/1094 KJ NA PORCIU

bielkoviny 7,59 | sacharidy 35,3g | tuky 8,5g | vlaknina 9,59

* 300 g Cerstvej mrkvy

* 100 g luciny

® 340 g razného chleba (8 tenkych platkov)

® 10 g najemno nakrajanej petrzlenovej vhate (1 PL = polievkova lyzica)

Mrkvu osUpeme a nastridhame najemno. Priddme lucinu, petrZzlenovu vnat
a vsetko doékladne premieSame. Natrieme na chlieb a druhym krajcom priklopime.

Pre obmenu moZno namiesto jednej mrkvy nastrihat kdsok zeleru alebo
jeden petrzlen.

Vyborna desiata aj pre dospelych. Ak si ju chceme dat na olovrant, natrieme natierku miesto
na chleba na kusok zeleniny.

fR

vhodné pre vhodné pre vhodné pre zdroj
celd rodinu vegetarianov Sportovcov vilakniny




TUNIAKOVA NATIERKA

4 PORCIE ¢ 10 MINUT o AHKE e 208KCAL/875KJ NA PORCIU

bielkoviny 17 g | sacharidy 31,3g | tuky 2,3g | vlaknina 7g

® 150 g tuniaka vo vlastnej Stave z konzervy
® 100 g polotu¢ného tvarohu

e 50 g jarnej cibulky

e 1g soli (na $picku noza)

e 1g Cierneho korenia (na Spicku noza)

¢ 10 g plnotucnej horcice

® 340 g razného chleba (8 tenkych platkov)

Tuniaka zlejeme, vymieSame do hladka s tvarohom a priddme najemno nasekanu cibulku
a podla chuti ochutime solou, korenim a troskou horcice. Natrieme na chlieb a druhym krajcom priklopime.

Vyborna desiata aj pre dospelych. Ak si ju chceme dat na olovrant, natrieme natierku miesto
na chleba na kusok zeleniny.

fi

vhodné pre vhodné pre zdroj zdroj
celd rodinu Sportovcov bielkovin vlakniny
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VAJICKOVA NATIERKA

4 PORCIE » 20 MINUT o LAHKE ¢ 281KCAL/TM81KJ NA PORCIU

bielkoviny 13,3g | sacharidy 31g | tuky13,7g | vlaknina9g

e 200 g vajec (4 ks)

¢ 100 g luciny

® 50 g jarnej cibulky

¢ 1 g soli (na Spicku noza)

¢ 1g Cierneho korenia (na Spicku noza)

e 340 g razného chleba (8 tenkych platkov)

Vajcia uvarime natvrdo. V mise do hladka vymiesame lucinu, pridame najemno
nakrdjané vajcia, najemno nakrajanu cibulku, dochutime solou a ¢erstvo mletym
korenim. Natrieme na chlieb a druhym krajcom priklopime.

Vyborna desiata aj pre dospelych. Ak si ju chceme dat na olovrant, natrieme natierku
miesto na chleba na kusok zeleniny.

TR

vhodné pre vhodné pre vhodné pre zdroj zdroj
celd rodinu vegetarianov Sportovcov viakniny bielkovin




AVOKADOVA NATIERKA

4 PORCIE e 15 MINUT e LAHKE ¢ 265KCAL /1114 KJ NA PORCIU

bielkoviny 7,3 g | sacharidy 31,3g | tuky 14,3g | vlaknina10 g

¢ 100 g avokada
¢ 100 g luciny

o 1CL (¢ajova lyzicka) citrénovej stavy

e 1g soli (na Spicku noza)

e 1g Cierneho korenia (na Spicku noza)

e 340 g razného chleba (8 tenkych platkov)

Avokado osSUpeme, roztlacime a zmiesame s lucinou, citrénovou Stavou,

solou a korenim. Natrieme na chlieb a druhym krajcom priklopime.

@ Vyborna desiata aj pre dospelych. Ak si ju chceme dat na olovrant,

natrieme natierku miesto na chleba na kusok zeleniny.

fi

vhodné pre
celd rodinu

vhodné pre
vegetarianov

vhodné pre
Sportovcov
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zdroj
vlakniny



TORTILA S MORCACIM MASOM
A EIDAMOM (vhodné pre starSieho skolaka)
1PORCIA « 20 MINUT » LAHKE » 407 KCAL /1710KJ NA PORCIU

bielkoviny 36g | sacharidy 26g | tuky1l6g | vlakninalg

e 40 g tortilly (1 ks)

e 80 g upeceného morcacieho masa (prsia)
* 20 g 12% kyslej smotany

* 50 g 30% Eidamu

e 50 g paradajok

e 50 g salatovej uhorky

e 20 g ladového salatu

o 5 listkov Cerstvej bazalky

Bazalku nasekame nadrobno a zmieSame s kyslou smotanou. Tymto dressingom natrieme suchu tortillu,
na AU poukladame na kusky nakrajané morcacie maso a nastruhany Eidam. Priddme na platky nakrdjand
paradajku, uhorku a Salat. Zato¢ime a nechame na chvilu zmaknut v chladnicke. Tortilu rozkrojime napoly
a zabalime do krabicky.

Tato vydatna desiata je vhodna predovsetkym v situdcii, ked'skolak nestiha obed alebo sa vracia
neskoro domov. Alebo napriklad, ked nemdze ist na obed. Vas skolak tak nie je hladny a naje sa
potom az doma.

Tato desiata mbzZe posluzit aj ako lahsi obed celej rodine.

Morcacie maso moézeme nahradit kockami syra.

Q0
0o

vhodné pre zdroj
cell rodinu bielkovin
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SLADKE DESIATE
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JABLKOVA BABOVKA SO STEVIOU

12 PORCI{ « 80 MINUT » LAHKE ¢ 288 KCAL /1211KJ NA PORCIU

bielkoviny 5,39 | sacharidy 27,69 | tuky 17,89 | vlaknina 4g

e 400 g jabik

* 400 g Spaldovej muky

¢ 1,5 g praskovej stévie

e 200 ml repkového oleja

* 150 g vajec (3 ks)

e 1 bezfosfatovy prasok do peciva

o Stipka Skorice

e striuhany kokos na vysypanie formy

Jablkd nastriuhame nahrubo, pridame 2itky, olej, stéviu, skoricu a vSetko vo vacsej mise
dbékladne zmieSame. V druhej mise premieSame muku s bezfosfatovym praskom do peciva
a priddme k zmesi s jablkami. Nakoniec do nej jemne vmieSame tuhy sneh z bielkov.

Cesto dame do vymastenej a kokosom vysypanej babovkovej formy a viozime
do vyhriatej rdry na 170 °C. PeCieme cca 60 minut.

@ Vyborna desiata / rafajky aj pre dospelych.

0Je)
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vhodné pre vhodné pre
celd rodinu vegetarianov
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PERNIKOVE MUFFINY

12 PORCli® 45 MINUT o LAHKE * 227 KCAL /953KJ NA PORCIU

bielkoviny 4,79 | sacharidy29g | tuky10,3g | vldknina2,2g

* 300 g hladkej Spaldovej muky e 1g mletého nového korenia (1CL)
s 6 gjedlejsody (2 CL) * 120 g vajec izbovej teploty

e 4gsoli (1CL) (2 ks velkosti L)

» 6 g mletého zazvoru (2 CL) * 90 g svetlého trstinového cukru

» 2 g mletej korice (1CL) e 250 ml cmaru

o 2 g mletého klingeka (1CL) * 120 ml repkového oleja

e 1g ¢erstvo mletého korenia (1 CL) e 30 g medu (3 PL)

RUru zohrejeme na 200 °C. V mise dokladne zmieSame muku, sédu bikarbénu, sol
a vSetko korenie. V druhej mise poriadne rozslahdme vajcia, potom prisypeme trstinovy
cukor a metlickou slahdme tak, aby zmes zhustla a narastla. Potom primieSame cmar,
slnecnicovy olej a med. Ked' bude zmes hladka, vmieSame do nej mucnu zmes.

Formicky / kosicky naplnime cestom a pecieme asi 22 minut, az muffiny popraskaju.

@ Vyborna desiata aj pre dospelych

OO0
o

vhodné pre vhodné pre
celd rodinu vegetarianov
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MRKVOVE SUSIENKY

10 PORCIl® 45 MINUT o LAHKE ¢ 332 KCAL /1389 KJ NA PORCIU

bielkoviny 6,79 | sacharidy 31,29 | tuky 20,29 | vlaknina7g

* 140 g hladkej Spaldovej muky

* 120 g pomletych ovsenych vilociek

e 6 g bezfosfatového prasku do peciva (1 balenie)
e 80 ml javorového sirupu (8 PL)

e 200 g nastruhanej mrkvy

¢ 100 g nasekanych nelUpanych mandli

¢ 150 g struhaného kokosu

* 50 g rozpusteného masla

e 1gsoli (na $picku noza)

Vo vacsej mise zmiesame muku, rozdrvené viocky, prasok do peciva a sol. Potom pridame nastrihanu
mrkvu, nasekané mandle a strdhany kokos. K suchej zmesi priddme rozpustené maslo a prilejeme
javorovy sirup. VSetko poriadne rukami premiesime, az sa nam vytvori celistvé cesto. Hotové cesto
opatrne rozvalkdme a vykrajujeme kolieska alebo iné tvary, ktoré kladieme na plech vyloZeny papierom
na pecenie. V rure predhriatej na 180 °C pecieme cca 25 minut.

@ Vyborna desiata aj pre dospelych.

Q0O
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vhodné pre vhodné pre zdroj
celd rodinu vegetarianov vlakniny
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SKORICOVE TYCINKY

20 PORCI{® 40 MINUT ¢ 'AHKE » 205KCAL /857 KJ NA PORCIU

bielkoviny 5g | sacharidy 22g | tuky11g | vldknina3g

* 300 g ovsenych viociek

* 300 g vlasskych orechov

e 250 g susenych datli (bez késtok)
e 2 CL &korice

e 2 jablka

e Stipka soli

Ruru si predhrejeme na 180 °C. Na plech vylozeny papierom na pecenie

si rozprestrieme vlocky a orechy a pecieme cca 10 minut pri 180 °C.

Potom nechame vychladnut a rozmixujeme spolocne s ostatnymi ingredienciami.
Nakoniec zmes premiestnime do formy cca 20 x 20 cm vylozenej papierom na pecenie

a pecieme 15 - 20 minut. Nechame vychladnut a nakrdjame na 20 kusov 1 cm obdiznikov.
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vhodné pre vhodné pre
celd rodinu vegetarianov
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DOMACE MUSLI TYCINKY

10 PORCIi» 40 MINUT e« LAHKE e TT9KCAL /267 KJ NA PORCIU

bielkoviny 5,8 g | sacharidy 35g | tuky 11 g | vldknina 32g

¢ 175 g suseného ovocia (marhule, slivky, jablka)
¢ 175 g ovsenych viociek

e 175 g zmesi orieskov a semienok

¢ 30 g rozmixovanych ovsenych viociek

¢ 100 g tekutého medu

e 1gsoli (na Spicku noza)

SusSené ovocie nakrajame nahrubo (ak je tuhsie, je dobré ho vopred este namocit
do vody a potom ho az po dékladnom vyzmykani krajat). Ruru predhrejeme na 180 °C.

Rozohrejeme suchu panvicu na stredne silnom plameni, nasypeme do nej oriesky, opekame tak dlho,
aZz zacnu vonat. Vysypeme vedla do misy a po vychladnuti ich nasekdme na hrubsie kusky.

Pouzitu panvicu vytrieme papierovou utierkou, nasypeme do nej ovsené v lo¢ky a opecieme ich
nasucho do svetlo zlatej farby. Nezabldame premiesavat.

Pekac o velkosti cca 25 x 15 cm vyloZime papierom na pecenie. Opecené oriesky a viocky

premiesame s mukou z rozmixovnych ovsenych viociek a solou, pridame ovocie, zalejeme

medom a premieSame. Cesto utlacime do pripraveného pekaca. Pecieme 20 - 25 minut.

Vyberieme z rdry a nechame Uplne vychladnut v pekaci a nasledne rozkrajame na rovnako velké tvary.

@ Vyborna desiata aj pre dospelych.
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