SVACINKY
PRO DETI
A SKOLAKY

Dodejte svym détem kvalitni
stravou energii na cely den

NUTRIADAPT



S KVALITNI SVACINOU
SBUDE MIT VASE DITE
“NERGI| NA CELY DEN

Svaciny jsou pro déti velmi dulezité. Zajisti jim spolehlivy pfisun energie na celé dopolednivyucovani. Diky kvalitnimu
slozeni svaciny neprepadne vaseho skoldka hlad a nedostatek energie ani pfi odpolednich aktivitach.

Slozeni svacin by mélo byt odpovidajici veku ditéte a dobé&, kdy jde na obéd. Je nutné pocitat s tim, ze nékteré dny
déti obédvajii po tfinacté hoding, a proto doporucujeme zabalit jesté jednu malou svacinu v podobé ovoce, zeleniny,
jogurtu, ofiskd nebo domacich musli tycinek.

Vyvazenou a zdravou svacinu zvladnete pfipravit sami doma. Staci vdam k tomu celozrnné pecivo, které muizete
jednodusge naplnit napf. Sunkou, syrem, pomazankou z tvarohu, ricotty, lu¢iny apod. MlzZete byt ale daleko vice
kreativni a svému skoldkovi nebo skolac¢ce pfipravit do svacinové krabicky napf. domaci ovesné susenky, celozrnné
muffiny s jablky nebo tfeba chutné sendvice.

Je to hlavné o tom, co svému ditéti pripravite. Jisté je lepsi jidlo pfipravené doma, nez dat ditéti penize, aby se o sva-
¢inu “postaralo” cestou do Skoly samo. VétSina déti totiz skondi u sladkého peciva typu koblihy, Satecky nebo tfeba
u komercnich baget, sladkych limonad apod.

To ale nenivhodné jidlo ani pro dospélého, natoz pro dité. Nedoda mu ziviny, ani energii na dlouhou dobu. Spravna
avyvazena svacina by méla obsahovat dostatek komplexnich sacharidd, bilkovin, kvalitni tuky a zeleninu nebo ovoce.

Budte kreativni. Pfekvapte svého skolaka domacimi muffiny nebo susenkami.

Optimalni pomer zivin v jidelnicku ditéte

Svacina, kterou svému ditéti pripravite, by méla byt vyvazena. Méla by tedy obsahovat vyvazeny pomeér Zivin. IdedIni
je to vtomto procentualnim zastoupeni.

Sacharidy Bilkoviny Tuky celkem

50-55% 15-20% 25-35%

Malé déti uvitaji kreativnéjsi zpracovani svacin, napfiklad domaci celozrnné susenky a k tomu jogurt. Klasicky rohlik
s maslem a Sunkou neni to pravé a hlavné je to jednotvarné. Doporucujeme ditéti ovoce nebo zeleninu nakrdjet
na mensi kousky (malokteré dité samo sdhne po celém jablku). Dité toho sni vice a tim doplni vitaminy a vidkninu,
kterd podporuje traveni a nasledné vyprazdfovani. Malému ditéti kolikrat staci pofidit p&knou krabi¢ku na svacinu
a lahev na piti, nez pouzivat igelitovy sacek a ldahev od dobré vody.

U starsich déti doporucujeme sendvice s pomazankou nebo zapecené toasty z celozrnného chleba. Urcité i velké
dité uvita jednou do tydne sladkou svacinu napfiklad v podobé mrkvové babovky. Nezapominejte na ovoce, zeleninu
a pitny rezim.

Zaroven doporucujeme s ditétem svacinu pfipravovat spole¢né. Samo si fekne, na co ma chut a vy mate pod kon-
trolou, co ji. Velice dobfe ho v jidelnicku usmérnite a naucite, jak by svac¢ina méla vypadat. Je dUlezité kontrolovat,
zda svacinu sni a kolik toho vypije.

Je dobré mit na pameéti, ze chuté nas vSech se méni a to, co vase dité dfive nemélo rado, s postupem ¢asu bez pro-
blémd sni a naopak. Je dobré vyzkouset jednotliva jidla nejdfive doma a potom potravinu zafadit do skolni svaciny.



Pitny rezim je stejné dulezity
Jjako kvalitni jidlo

Pro dité je dUlezZity také pravidelny pitny rezim. Ten podporuje koncentraci pfi vyucovanii pfi sportovnich aktivitach
béhem dne. Naucte déti pit hlavné obycejnou vodu. Tu jim zabalte do tasky s sebou stejné jako svacinu, aby neza-
pomnély pit v pribéhu celého dopoledne.

rano ¢aj s medem a citrénem, ovocny ¢aj nebo rooibos a nalit mu je studené do lahve. Vhodnou alternativou je
voda ochucena listky maty, medunky, popfipadé bazalky, koleCkem citrénu, pomeranc¢em nebo okurkou. Pokud je
dité zvyklé na sladké napoje, snazte se podil slazeni postupné snizovat, az dité odnaucite pit sladké napoje uplné.

Doporucené denni mnozstvi tekutin pro déti od 7 do 15 let odpovida mnozstvi 1500 ml a dalSich 20 ml na kazdy ki-
logram nad 20 kg télesné hmotnosti. U déti starSich 15 let je optimalni pitny rezim okolo 300 ml na 10 kg hmotnosti.

Potraviny a napoje nevhodné
do detskych svacin

e SuSenky, sladkosti (bonbony, mlécna cokolada), kupované zmrzliny, mrazené mlécné krémy, ,mlécné koktejly*,
shake, slané krekry véech druhd, jidla z rychlych obcerstveni jako hamburgery, hot-dogy, donuty, koblihy,
hranolky, limonady s tonizujicimi latkami (kofein, chinin), dalsi vyrobky s obsahem kofeinu a alkoholu.

e Nezakysané slazené mlécné vyrobky, slazené ceredlni smési.
e Levné uzeniny s nizkym obsahem masa (doporucujeme nekonzumovat ani po jejich tepelné Uprave).

Proc se témto potravinam vyhybat

» Sladkosti, které obsahuji velké mnozZstvi cukrd a ztuzenych tukd, napf. trvanlivé tukové pecivo, cokolddové
ty¢inky, musli tyCinky s polevami, slazené cereadlie, kupované kolace a koblihy, pro svou malou vyzivovou
hodnotu zasyti na kratkou chuvili.

e Smazené hranolky (vSeobecné jidla kupovana v rychlych obc&erstvenich) obsahuji mnoho soli a mohou byt
pfipravované na prepaleném tuku. Pfi smazeni vznika mimo jiné akrylamid, coz je latka s neurotoxickym
a potencialné karcinogennim ucinkem.

e Chipsy obsahuji také mnoho soli. V pfipadg, ze jsou ochucené, pak obsahuji aromata, ¢asto nevhodny glutaman
sodny, barviva. | chipsy mohou mit vyssi obsah akrylamidu a mohou obsahovat trans mastné kyseliny.

e Limonady (vSeho druhu), protoze jejich vyssi konzumace zvysuje riziko vzniku metabolického syndromu
a dalsSich civiliza¢nich onemocnéni. Z hlediska vysokého obsahu cukru nejsou vhodna ani tzv. “piticka”, tzn.
ovocné dzusy v krabic¢kach s brékem. Jsou navic ¢asto doslazovany glukézo-fruktézovym sladidlem.

* Kofeinové limonady ,light” obsahuji uméla sladidla. Uméla sladidla do détské vyzivy vibec nepatfi. Navic
vyvolavaji chut na daldi sladké potraviny. Kofein je ndvykova latka a do détskych jidelnick( rovnéz nepatfi.

Na co klast duraz ve vyziveé ditéte

e Dostatek tekutin, a to neslazenych a bez bublin.

e Vhodné tuky. Do jidelnicku ditéte je vhodné zaradit potraviny bohaté na omega 3 mastné kyseliny (ryby,
vlasskeé a liskové ofechy, mandle, dyriova, Inéna a chia seminka). Nevyhybejte se také maslu, které je pfirozenou
potravinou a kromé obsahu mastnych kyselin s kratkym fetézcem obsahuje i ddlezZity a ¢asto nedostatkovy
vitamin D.

e Do jidelnicku ditéte je vhodné zaradit potraviny s pfirozené se vyskytujicimi komplexnimi sacharidy jako je
celozrnna ryze, oves, proso, pohanka, quinoa, kofenova zelenina nebo Cerstvé ovoce.

e Vétsi konzumace zeleniny, at v Cerstvé nebo tepelné upravené podobé. Tim si dité doplni potfebné vitaminy,
vldkninu, mineralni latky a enzymy. DdlezZita je i konzumace Eerstvého ovoce.

e Podstatné jsou rovnéz lusténiny. Vhodna je napfiklad Cervena cocka, kterd se nemusi pfed samotnym vafenim
namacet a predevsim neobsahuje nadymavé latky. Déle cizrna a rzné druhy fazoli jako napf. fazole adzuki.



Co vhodné kombinovat ke svaciné

e Celozrnné pecivo s pomazankou z Cerstvého mékkého syra (lucina, Zervé, ricotta a kozi tvarohy) a zeleninou.
e Zelenina s dipem nebo pomazankou, samostatné nebo s pecivem.

e Ofechy v kombinaci se susenym, nesifenym a nedoslazovanym ovocem.

e Zakysané mlécné produkty - Slehany tvaroh s Cerstvym ovocem nebo bily jogurt s ofechy ¢i ovocem.

e Domaci musli — ofechy, seminka, nedoslazované a nesifené susené ovoce (rozinky, brusinky, merunky, svestky,
kustovnice).

e Salat do krabicky — zelenina, celozrnné téstoviny nebo ryze a bilkovina (napf. syr nebo vejce uvarené natvrdo).
o Cerstvé ovoce.

¢ Sunka s vysokym podilem masa a snizenym mnoZstvim soli.

e Vejce Ize détem zaradit ke svacinkam také.

e Domaci kolac¢e a moucniky s nizsim obsahem cukru.

Nezapomente, Ze ze vSeho nejdUlezitéjsi je pro vase dité pravidelna
snidané slozena ze vSech zivin. Zcela nevhodné, bohuzel velmi
casté, je snidat cestou do skoly a nebo vyrazit do skoly zcela bez
snidané. To se negativné projevi na brzké unavé vaseho ditéte.
Doporucujeme si privstat a se snidani s ditétem nespéchat. Budte
prikladem a snidejte spolu.




SLANE SVACINY




e 300g Cerstvé mrkve

¢ 1009 luciny

¢ 10g najemno nakrajené petrzelky (1 PL = polévkova lzice)
e 3409 Zitného chleba (8 tenkych platku)

Mrkev oloupeme a nastrouhame najemno. Pfidame lucinu, petrzelku a vse
ddkladné promichame. Namazeme na chléb a druhym krajicem pfiklopime.

Pro obménu Ize misto jedné mrkve nastrouhat kousek celeru nebo jednu petrzel.

Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé.
Pokud si ji chceme dat k odpoledni svacing, namazeme pomazanku misto na chleba na kousek zeleniny.
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¢ 100g polotu¢ného tvarohu

e 5049 jarni cibulky

e 1g soli (na Spicku noze)

e 1g pepre (na spicku noze)

¢ 10g plnotu¢né horcice

e 34049 Zitného chleba (8 tenkych platku)

Tunaka slijeme, utfeme do hladka s tvarohem a pfidame najemno nasekanou
cibulku a dle chuti ochutime soli, pepfem a troskou horcice. Namazeme na chléb
a druhym krajicem pfriklopime.

Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé. Pokud si ji chceme dat k od-
poledni svac¢iné, namazeme pomazanku misto na chleba na kousek
zeleniny.

TR




EERIPSTAI s o AR

e 2009 vajec (4 ks)

¢ 1009 luciny

e 5049 jarni cibulky

¢ 1g soli (na Spicku noze)

* 1g Cerstvého pepre (na Spicku noze)

e 3409 zitného chleba (8 tenkych platkd)

Vejce uvarime natvrdo. V mise do hladka zamichame luc¢inu, pfiddme najemno
nakrajena vejce, najemno nakrajenou cibulku, dochutime soli a Cerstvé mletym
pepfem. Namazeme na chléb a druhym krajicem pfiklopime.

k odpoledni svacing, namazeme pomazanku misto na chleba na kou-
sek zeleniny.

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospeélé. Pokud si ji chceme dat

@) .o



PRPT T T
280000 swamuil
PETYE R

¢ 100g avokada

¢ 1009 luciny

o 1CL (€ajova Izicka) citronové &tavy

e 1g soli (na $picku noze)

* 1g pepre (na Spicku noze)

e 3409 zitného chleba (8 tenkych platkd)

Avokado oloupeme, rozmackdme a smichame s luc¢inou, citrénovou Stavou, soli
a peprem. Namazeme na chléb a druhym krajicem pfiklopime.

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé. Pokud si ji chceme dat k od-

poledni svacing, namazeme pomazanku misto na chleba na kousek
zeleniny.
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TORTILLA S KRUTIM MASEM
A EIDAMEM (vhodné pro starsiho skolaka)

o 5listkl Cerstvé bazalky

* 209 12% zakysané smetany

e 409 tortilly (1ks)

e 80g upeceného kritiho masa (prso)
e 509 30% Eidamu

e 509 rajcete

e 50g salatové okurky

e 209 ledového salatu

Bazalku nasekdame nadrobno a smichame se zakysanou smetanou. Timto dresinkem namazeme suchou tortillu,
na ni poklademe na kousky nakrajené kriti maso a nastrouhany Eidam. Pfidame na platky nakrajené rajce, okurku
a salat. Zato¢ime a nechame na chvili zméknout v lednici. Torttilu rozkrojime napll a zabalime do krabicky.

Tato vydatna svacina je vhodnd predevsim v situaci, kdy $koldk nestiha obéd nebo se vraci pozdé domu.
Napfiklad, kdyz nemUze jit na obéd kvdli tomu, Ze vyucovani kondi ve 14 hodin. Vas skoldk tak nema hlad
a naji se pak az doma.

Tato svacinka mUze poslouzit i jako lehéi obéd celé rodiné.

Krati maso mizeme nahradit kostkami syru.
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SLADKE SVACINY




SLADKA POMAZANKA S RICOTTOU,
ROZINKAMI A ORECHY

¢ 100g syru ricotta

e 209 javorového sirupu (cca 2 PL)

e 25g rozinek

e 509 vlasskych ofechl

e 3409 Zitného chleba (8 tenkych platku)

Ricottu rozmichame s javorovym sirupem a pridame rozinky a ofechy. Je dobré
tuto pomazanku pfipravit vecCer a pres noc nechat v lednici, aby rozinky zmeékly
a ofechy byly pro dité Iépe stravitelné. Namazeme na chléb a druhym krajicem
priklopime.

poledni svac¢iné, namazeme pomazanku misto na chleba na kousek

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé. Pokud si ji chceme dat k od-
ovoce.
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JABLKOVA BABOVKA SE STEVII

12 PORCI| ¢ 80 MINUT ¢ SNADNE ¢ 283 KCAL /1211KJ NA PORC]

bilkoviny 5,3g | sacharidy 27,6g | tuky 17,89 | vlaknina 4g

e 4009 jablek

* 1509 vajec (3ks)

e 200 ml fepkového oleje

e 1,59 praskoveé stévie

e Spetka skofice

* 4009 Spaldové mouky

e 1 prasek bezfosfatového prasku do peciva
e strouhany kokos na vysypani formy

Jablka nastrouhame nahrubo, pfidame zloutky, olej, stévii, skofici a vse ve vétsi
mise ddkladné& smichame. Ve druhé mise promichame mouku s bezfosfatovym
praskem do peciva a pfidame ke smési s jablky. Nakonec do nijemné vmichame
tuhy snih z bilkd.

Tésto ddme do vymasténé a kokosem vysypané babovkové formy a vliozime
do vyhraté trouby na 170 °C. PeCeme cca 60 minut.

@ Vyborna dopoledni svac¢ina/snidané i pro dospélé.
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e 300g hladké spaldové mouky e 1g mletého nového koreni (1 CL)
e 6gjedlé sody (2 CL) * 1209 vajec pokojoveé teploty (2ks
e 4gsoli (1CL) velikosti L)

e 6g mletého zazvoru (2 CL) * 909 svetleho trtinového cukru

» 2g mleté skofice (1CL) * 250 ml podmasli

* 2g mletého hiebicku (1CL) ° 120 ml fepkového oleje

* 1g cerstvé mletého pepfte (1 CL) * 30g medu (3 PL)

Troubu zahfejeme na 200°C. V mise dlUkladné smichdme mouku, jedlou sodu,
sul a védechno kofeni. V druhé mise poradné rozslehdame vejce, pak prisypeme
tftinovy cukr a metlou Slehame tak, aby smés zhoustla a nabyla. Potom pfimi-
chame podmasli, Fepkovy olej a med. Az bude smés hladkd, vmichame do ni
moucnou smes.

Formicky/kosgicky naplnime téstem a peCeme asi 22 minut, az muffiny popraskaji.

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé.




MRKVOVE SUSENKY

10 PORCI ¢ 45 MINUT ¢ SNADNE ® 332 KCAL /1389 KJ NA PORCI

bilkoviny 6,7g | sacharidy 31,2g | tuky 20,2g | vldknina 7g

¢ 140g hladké Spaldové mouky

¢ 120 g namletych ovesnych viocek

* 6g bezfosfatového prasku do peciva (1 baleni)
e 1g soli (na $picku noze)

e 200g nastrouhané mrkve

¢ 100g nasekanych neloupanych mandli

¢ 150 g strouhaného kokosu

e 509 rozpusténého masla

e 80 ml javorového sirupu (8 PL)

Ve vétéi mise smichdme mouku, rozdrcené viocky, prasek do peciva a sul. Potom pfiddme nastrouhanou mrkev,
nasekané mandle a strouhany kokos. K suché smési priddme rozpusténé maslo a pfilijeme javorovy sirup. Vse po-
fadné rukama hnéteme, az se nam vytvori celistvé tésto. Hotové tésto opatrné rozvalime a vykrajujeme kole¢ka nebo
jiné tvary, které klademe na plech vyloZzeny pecicim papirem. V troubé predehraté na 180°C pe¢eme cca 25 minut.

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé.
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e 300g ovesnych vlocek

e 3009 vlasskych ofechu

e 2509 susenych datli (bez pecek)
o 2 CL skofice

e 2 jablka

e Spetka soli

Troubu si pfedehfejeme na 180°C. Na plech vyloZzeny pecicim papirem si roz-
prostfeme vlocky a ofechy a pe¢eme cca 10 minut pfi 180°C. Potom nechame
vychladnout a rozmixujeme spolec¢né s ostatnimiingrediencemi. Nakonec smés
prfemistime do formy cca 20x20 cm vyloZzené pecicim papirem a peceme 15-20
minut. Nechdme vychladnout a nakrajime na dvacet kust lcm obdélniku.




¢ 175g suseného ovoce (merunky, svestky, jablka)
¢ 175g smési ofiskd a seminek

¢ 175g ovesnych vio¢ek

e 30g rozmixovanych ovesnych viocek

e 1g soli (na $picku noze)

* 100g tekutého medu

Susené ovoce nakrdjime nahrubo (pokud je tuzsi, je dobré ho predem jesté
namocit do vody a poté ho az po dukladném vyzdimani krajet). Troubu prede-
hfejeme na 180 °C.

Rozehfejeme suchou panev na stfedni teplotu, nasypeme do ni ofisky opékame tak dlouho, az zacnou vonét. Vysy-
peme stranou do misy a po vychladnutije nasekdme na hrubsi kousky. Pouzitou panev vytfeme papirovou utérkou,
nasypeme do ni ovesné vlocky a opeceme je nasucho do svétle zlaté barvy. Nezapominame promichavat.

Pekac o velikosti cca 25x15cm vylozime pecicim papirem. Opecené ofisky a vliocky promichadme s moukou z rozmixo-
vanych ovesnych vioc¢ek a soli, pfidame ovoce, zalijeme medem a promichame. Tésto upéchujeme do pfipraveného
pekace. PeCeme 20-25 minut. Vyjmeme z trouby a nechame zcela vychladnout v pekaci a nasledné rozkrajime
na stejné velké tvary.

@ Vyborna dopoledni svacina i pro dospélé.
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