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Se zacdtkem skolniho roku je velmi aktudlni téma pri-
pravy skolnich svacin — nutricné vyvazenych, jedno-
duchych na pfipravu, chutnych, zajistujicich nezbytné
ziviny pro koncentraci na vyuku i pohybové aktivity.

Cilem tohoto e-booku je poskytnout Vam inspiraci

na to, co pripravovat a ddavat do svacinové krabicky

5 dni v tydnu, 10 mésict v roce... Tak s chuti do toho @!

Co rikd o svdeine soucdsnd die1'0|ogie?

Svacina skoldka by méla tvorit 10—15 % denniho ener-
getického piijmu (v zavislosti na pohybové aktivité di-
téte) a méla by obsahovat prednostné ovoce a zeleni-
nu, tekutiny, ddle napriklad pecivo s kvalitnim syrem,
vejcem, doma pFipravenou pomazdnkou apod. Sprav-
nou volbou jsou i mlécné vyrobky. Sladké svaciny
se doporucuji zarazovat vyjimecné.

Velikost svaciny by méla odpovidat véku, postavé
a pohybové aktivité ditéte. V clanku zde naleznete

v

na velikost porci v porovndni s pésti ¢i dlani.

Nejvhodnéjsim ndpojem je ¢istd voda, kterou mdizete
ochutit ovocem, pripadné neslazeny ¢aj nebo nepfi-
slazované ovocné a zeleninové sStdvy redéné vodou.
Nevhodné jsou jakékoli sladké, kofeinové nebo dokon-
ce energetické ndpoje.

Doporucujeme déti aktivné zapojit do pripravy sva-
cin, zjistovat zpétné, co jim chutnalo a nechutnalo,
zkouset, experimentovat a neupadnout do stereo-
typu. Pro zjednodusSeni planovani a nakupovani Vam
mUze pomoci i zdkladni tydenni rozpis respektujici
rozvrh hodin, odpoledni krouzky a sportovni aktivi-
ty. Doporucujeme si udélat ndskok o vikendu, napr.
upéct kolac nebo pripravit pomazdnku. Nékdo sleduje
a zohlednuje i nabidku obéd ve skolni jidené a podle
toho vhodné doplnuje skladbu dopoledni svaciny. Po-
kud Vase dité zdstava ve skole i po vyucovdni, napf.
v druziné a nemda moznost stravovani, doporucujeme
pripravit i odpoledni svacinu.

Jaka jsou doporuteni pro pestry d vyvazeny
jidelnicek Skolaka na kazdy den?

Stravu rozdélte do 5—6 jidel denné.

OO0 porce zeleniny
©C porce ovoce

OOCC porce obilovin nebo

potravin s vyssim obsahem skrob(

syry, zdkysy...)

(pecivo, téstoviny, ryze, jahly,
brambory, pohanka...)

1x tydné, vejce, ofechy a semenda...)

Co je to porce?

Snadno si lze pamatovat, Ze u déti porce = © -
mnozstvi jidla velké jako jejich vlastni seviend pést
& nebo rozeviend dlai @& Mnozstvi tekutin

dle hmotnosti [J. Jednoduchy ndstroj pro kontrolu
pestrosti jidelnicku najdete také na www.fitkonto.cz,

Tabulka Moje jidlo.

OOO© porce mléka a mlécnych

vyrobk (polotuéné mléko, jogurty,

©fe; porce potravin s vyssim
obsahem bilkovin nebo tukd (maso,

ryby — 2 x tydné, lusténiny — alespon

D Prijem tekutin z potravin

a ndpojt rozlozit do celého dne. Pit
nejvice Cistou vodu. Sladké ndpoje
pouze pro déti s vyssim vydejem
energie — aktivni Zivotni styl,
sportovni krouzky, hry v pfirodé atd.
Potreba tekutin se méni s vékem

a odviji se také od hmotnosti ditéte.
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Poskladejte si svatinoveu sklenicku nebo kelimek . =

Zeleninové hranolky s dipem d petivo gj’
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Toasty d zelenina

Mieény vyrobek - e e
jogurt, tvdrohovy dezert, puding d ovoce a8 &

Zeleninoveé sdlaty @

Tvdrohoveé mini pizzy .
=
S mozzdrellou, rajedty a bdzdlkou .
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

érovacku.

jted

pouzij

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

K|dSi|<d - oblozene peéiVo
d zelenind

ObloZené pecivo mdze byt idedIni variantou $kolni svaginy. Poskytuje dostatek energie (pecivo),
vhodnym zdrojem bilkovin jsou tvarohové nebo lusténinové pomazdnky nebo cerstvy syr. Pokud
natirdme mdslem nebo margarinem, doplhujeme vejce, syr nebo Sunku. Ve vyzivé déti preferu-
jeme pecivo &erstvé pfed zmrazenymi polotovary nebo pecivem trvanlivym. Cim méné konzer-
vanty déti dostavaii, tim lépe a stejné tak preferujeme vyrobky méné
slané. Déti do 10 let mohou dostdavat s ohledem na mnozstvi vldkniny

i pecivo z bilé mouky, u starsich preferujeme vicezrnné.

Jako ndpoj k této svaciné postaci obvykle voda nebo caj.

Doplnte: listovym saldtem, platky rajcat,

okurkou, fedkvickami, paprikou, mrkvi apod.

Je vhodné zabalit vedle do krabicky dalsi

kousky nakrdjené zeleniny nebo ovoce.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Tundakovd pomdzankd
Priklady pomazdnek vhodnych pro déti.

Pocet porci u jednotlivych pomazdnek je
cca 2 az 4 — podle véku télesné konstituce

e e Co budete potrebovat?
ditéte. Vice o velikosti porci v clanku zde.
———————————————| tundk ve vlastni stave
nebo v oleji (80 g),
Vdjickova pomazanka derstvy syr typu Zervé 80 g,

citronovou stdvu,
sladkou papriku.

Co budete potrebovat?

2 uvarend vajicka, Jak na to?

2GR \_/ Otevrete konzervu tundka a slijte Stavu

napr: Lucina, Paloucek, zervé atd, . oy y I
(R ) nebo olej. V misticce utrete vidlickou

nebo tradi¢niho pomazdankového, "y " .
. , dohromady tundka s cerstvym syrem
Spetku soli, A v « oy
1/ lsicky kurkum a zakdapnéte citronovou Stdvou. Détem neni treba

. Y ) Y prisolovat. Pro atraktivnéjsi barvu mizete pridat
2 listy saldtu, o “ . .

, N na Spicku noze sladké papriky.
platky rajcat.

Jak na to? PROC TUCNE RYBY?

o
2 Do kastralku se studenou osolenou vodou Zejména kvili obsahu esencidlnich (t&lo si je

vlozte vajicka, pfivedte je k varu a varte samo neumi vyrobit) mastnych kyselin typu

8 minut. Slijte, ochladte studenou vodou, omega 3, které v organismu plisobi protizd-

oloupejte je a nasekejte najemno, pridejte syr a sdl. nétlivé a vyznamné prispivaji k prevenci rady
v oy . .
Pro lepsi barvu mizete pridat kurkumu. Ozdobte listo- onemocnéni. Chutné jsou i pomazdnky

vym saldtem a pldtky rajcat —nebo je poddvejte zvidst. z makrely nebo sardinek, ale s ohledem
na silnéjsi aroma doporucujeme pouzivat spis

jako variantu na vecefi.

Do pomazdnek na svacinu do skoly pouzivejte
jemné chuté — tj. tradicni pomazankové,
Cerstvy syr, cottage, tvaroh — polotucny nebo
plnotucny, vyhybdme se silné aromatické

zeleniné — cesnek, cibule zejména v cerstvém

stavu a prisaddm typu majonéza nebo hor<cice.

N
)
| ‘Hp Neni nutné pouzivat jen rybi konzervy,
— pomazdnku mizete mlzete vyrobit
' i ze zbytku ryby pFipravené k veceri
treska, losos, tundk apod.).
-—J‘ ( P ) )
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.

\ 4

Budapestska pomazanka

Co budete potrebovat?

1 mékky tvaroh plnotucny,
|Zici masla,

1 éervenou papriku,

1jarni cibulku,

cajovou Izicku sladké cervené papriky,
na $picku noze soli.

Jak nd to?

V kastrdlku nechte rozpustit méslo,
jemné osolte, pridejte na malé kosticky
pokrdjenou cervenou papriku a kousek
zelené naté jarni cibulky a posypejte cervenou sladkou
paprikou. Chvilku nechte zeleninu povadnout a spojit
vSechny chuté. Po vychladnuti primichejte do tvarohu
pro nékteré jedince je tepelné upravend zelenina
(zejména paprika nebo cibulka) lépe stravitelnd.

Pozn.: Jednodussi varianta — tvarohovd poma-
zdnka s cerstvou zeleninou — plnotucny tvaroh
vyslehejte se syrovou zeleninou nakrdjenou najemno,
osolte, pridejte barevné koreni — papriku nebo kur-
kumu. Vyzkousejte, co bude détem vice chutnat.

TIP: Budapestskou, a i jiné tvarohové poma-
zdnky doporucujeme poddvat zvldst, protoze
se hodné spoji s pecivem a za 2 hodiny

v krabicce je vSe promdcené. Pokud servirujete
v misticce a k tomu hranolky zeleniny a kousek
peciva zvlast, je to chutnéjsi a détmi lépe

Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Mrkvovd pomazanka

Co budete potrebovat?

2 vetsi mrkve,
malou cibulku,
[Zici masla,
Spetku kurkumy,

80 g cerstvého syru.

Jak na to?

V kastrilku rozpustte mdslo se Spetkou
soli a kurkumou a nechte rozvonét.
Pridejte na jemno pokrdjenou malou
cibulku, nastrouhanou mrkev a duste asi 7 minut.

V pfipadé potreby podlijte v pribéhu duseni 2 IZicemi
vody. Vychlad'te a promichejte s erstvym syrem.
Pro zvyraznéni chuti miZete pomazdnku zakdpnout
citronovou stavou.

“L?P Betakaroten (provitamin A), ktery

je obsazeny v mrkvi, je rozpustny v tucich,
tj. spravné vstrebdvdni zajisti tukova
slozka pomazdnky. Stejné tak plati, ze

po tepelné Upravé je pro organismus lépe
vyuzitelny. Proto doporucujeme zarazovat
i tuto variantu mrkvové pomazdnky.

.

Rychlejsi varianta mrkvove
pomazanky

= syrovd nastrouhand mrkev vymichanda

s Cerstvym syrem a jemné dochucend. Syrova
zelenina obsahuje mnozZstvi prospésnych
enzym, takZe se dostdvdme k opakovanému
pravidlu a tim je pestrost stravy ()

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.

A
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Mrkvove-celerova pomdzanka

Co budete potrebovdt?

2 stredni mrkve,

1/2 malého celeru,

tradicni pomazdnkové — 150 g,
50 g strouhaného eidamu.

Jak nd to?

- Zeleninu oloupejte a nastrouhejte
najemno na struhadle, promichejte

s tradi¢nim pomazdnkovym a nastrouha-

nym syrem, zakdpnéte citronovou stdvou. Pro svézi
barevnost posypejte ¢erstvymi sekanymi bylinkami
— napfiklad pazitkou nebo petrzelkou.

POZOR! CELER je pro nékoho aromatickd zdrava
zelenina, ale pro nékoho alergen.

Pro vyssi obsah bilkovin je moznad pridat i varena

vajicka jako zdci v nasi soutezi..

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Ttalska pomazanka s bazdlkou
d suSenymi rdjcdty

Co budete potrebovat?

6 ks pldtkd susenych rajcat v oleji,
200 g cerstvého syru nebo
tuéného tvarohu,

6 listk(i Cerstvé bazalky
nebo Spetku susené.

Jak nd to?

.. Rajcata pokrdjejte na malé kousky

a rozmixujte se syrem nebo tvarohem

do hladkého krému. Jiz nepfisolujte, rajcata
obvykle byvaji ochucena. Listky bazalky nechte v celku
a pouzijte je na ozdobu, nebo je nasekejte a vmichejte
do pomazdnky. Pro atraktivnéjsi barvu mlizete pfidat
na Spicku noze sladké papriky.

www.fitkonto.cz


http://www.fitkonto.cz/index.php?sect=169&id=214&page=1&clanek=845#kotva
http://www.fitkonto.cz

Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Brokolicovo-avokdadovad pomdzanka

Brokolice je superpotravina plnd nutricné velmi zajima-
vych latek. Ai z ni se da pFipravit pomazdnka,

jen je treba ji Setrné tepelné upravit. Obvykle postaci

5 az 7 minut na pdre — dle velikosti rdzicek.

Co budete potrebovat?

1 malou brokolici,

1 vyzrdlé avokado,

80 g cerstvého syru,

2 |zicky citronové stavy,

Spetku soli.
Jak nd to?
‘._./ Brokolici umyjte, rozdélte na malé rdzicky,

pripadné okrdjejte vétsi kusy kostald.

Do hrnce ndlijte asi 2 cm vody, vlozte
naparovaci véjirek nebo sitko, priklopte a uvedte
do varu. (Nebo pouzijte parni hrnec, pokud ho mdte
k dispozici,) Opatrné vlozte riZicky brokolice a napa-
fujte 5 — 7 minut. Odstavte, propldchnéte studenou
vodou a nechte vychladnout. Zralé avokado oloupejte,
vloZte do misky, prdejte brokolici, rozmackejte vidlickou
a promichejte se syrem. Ochutte citronovou stavou,
pripadné Spetkou soli.

Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Dyrova pomazanka

Co budete potrebovat?

250 g dyné hokaido,

2 IZice olivového oleje,

100 g syru ricotta,

1 ajovou IZicku citronové Stavy,
Spetku soli.

Jak na to?

w Dyni omyjte, vydlabejte a nakrdjejte

na kostky, které rozlozte na plech.

Osolte, zakapejte olivovym olejem
a podlijte trochou vody. Pecte na 200 °C asi
30 minut — podle velikosti kostek. Po vychladnuti
dejte dyni do vyssi misy, pridejte syr ricotta, citronovou
stavu a vSe rozmixujte tycovym mixérem. Podle chuti
m0Zzete jesté pridat sekané bylinky, seminka nebo par
kapek ume octa.

GHQP Druhy syr( se vyplati v jidelnicku stridat,
protoze kazdy obsahuije jiné spektrum
nutricné zajimavych latek. Syr ricotta

se vyrdbi ze sladké syrovatky — je tedy
sladsi nez napt. syry tvarohového typu

a zaroven obsahuje syrovatkové bilkoviny,

zatimco tvaroh je bohaty na kasein.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.
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! ! Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Pomdzanky z tervené fepy Pomdzanka z varené tervené repy

Z Cervené fepy se da pripravit pomazdnka. Pouzit
m0ze jak Cerstvou, tak varenou Fepu. Vyzkousejte,

ochutnejte! Co budete poﬂ"ebonf?

Rychld pomazanka ze syrové fepy 2Zervené fepy,

100 g Cerstvého syru,
1 polévkovou IZici ume octa
(nebo spetku soli)

50 g mletych vlasskych orecht.

Co budete potrebovat?

1 stredné velkou cervenou repu,
125 g tucného bilého jogurtu,

125 g tvarohu, Jak nd to?

1 1zicku citronové Stavy, .o y . - .

. . Cervend repa se dlouho vari — hodinu
Spetku soli, \a?

. az hodinu a pdl, nékdo ji radéji pece
vlasské orechy na ozdobu. P L. J V_J P )
v alobalu v troubé, nékdo pripravuje

v tlakovém hrnci. (Vyberte zpGsob dle vybaveni vasi

domdcnosti a vlastnich zkusenosti) Repu uvarte nebo
Jak na to? , ) . .
upecte domékka. Po vychlazeni ji oloupejte a nastrou-
w ReRU omyjte, oIoupe-jte q-nqstrouhejte hejte. V misce promichejte s ¢erstvym syrem, pfidejte
na jemno. Promichejte s jogurtem Zici ume octa a mleté vlasské ofechy.

a tvarohem a dochutte. Ozdobte mace-
nymi vlasskymi ofechy.

]
@ Chutové se k cervené repé kromé vlas-

skych ofechti vyborné hodi i kien.

TakZze v obdobi. v obdobi sychravého
podzimu nebo v dobé nachlazeni, mlizete
vystridat s variantou se 2 |zicemi strouha-
ného krenu nebo krenové pasty.

Ume ocet

Zdrava alternativa pro
ochucovdni pomazdnek.
Vznika jako vedlejsi
produkt pfi fermentovdni
Svesticek umebosi, ma
slano-kyselou chut.

K dostani v prodejndch
nebo e-shopech se
zdravou vyzivou.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.
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! ! Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Pomazanka / dip z tervené totky

Komentdr ke slozeni pomdzdnekz

Zdkladni a platné pravidlo ve vyzivé je pestrost.
Zarazeni lusténinové pomazdanky bez mlécné slozky, V uvedenych receptech na pomazdnky

je zajimavou zménou, jak chutovou, tak nutricni. détem do skoly doporucujeme pouzivat

Tento recept oceni jisté i teenagfi s vétsim zajmem Cerstvé syry, tvarohy, ricottu, bily jogurt,

o rostlinnou stravu. tradicni pomazdnkové apod. V pripadé alergii
a intoleranci respektujte doporuceni lékare

a sledujte slozeni vyrobkd a obsah pridatnych

Co budete potrebovat?

150 g cervené cocky loupané,

latek v potravindch. Vice k tomuto tématu
na webu: www.bezpecnostpotravin.cz

- . . a www.viscojis.cz/teens/.
3 IZice ovesnych vlocek -

jemné mletych,
1 stredné velkou cibuli,

1 stfedné velkou nastrouhanou mrkev,
4 |Zice olivového oleje,

sal,

1/2 |zicky kari koreni,

petrzelku,

Zicku citronové Stavy. '

Jak nd to?

- V sitku pod tekouci vodou diikladné
propldchnéte cervenou cocku a nechte
okapat. Na olivovém oleji zpénte pokrdjenou

cibuli, pridejte nastrouhanou mrkev, osolte a pridejte kari
kofeni a éervenou Eocku. Zdlijte vrouci vodou (cca 300 ml)

a varte asi 20 minut. Voda by se méla témér vyvarit.

V zavéru na doladéni hustoty a konzistence vmichejte
do horké cocky ovesné vlocky. Nakonec pridejte sekané
zelené nebo susené bylinky a citronovou stavu.

www.fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Recept si mlzete pfichytit magnetem na lednici.

POSHdde_]fe Si Svdcinovou
sklenitku nebo kelimekl

Idedlni je mensi sklenicka se Sroubovacim uzdvérem o objemu 250 ml, ale s ohledem na bezpec-
nost mizete pouzit i zaviraci plastovy kelimek v podobné velikosti. Fantazii a kombinacim se
meze nekladou. Dité si ve skole vse promichd a postupné ujida. Kdyz nestihne snist, zavre skle-
nicku a pokracuje o dalSi prestdvce.

Zdklad tvofi vioéky (ovesné, Spaldové, pohankové — jemné mleté, nebo do kfupava opecené)

¢i smés domaciho musli. K vlo¢kam pridejte 2 |Zice bilého jogurtu, tvarohu nebo zakysané
smetany. ProloZte ovocem — atraktivni jsou jahody, maliny, borvky, ale vhodné jsou i bandny,
kulicky hroznového vina, kousky kiwi, merunky, broskve nebo pres zimu ovoce susené ¢i lahodny
domadci jablecny kompot. Posypte IZickou seminek — napt. konopné, slunecnicové, sezamové.

Pokud jste pouzili mdlo sladké ovoce, mlizete zakdpnout IZickou medu nebo javorového sirupu.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouZzijte dérovacku.

Domaci musli

Kdyz je ¢asu mdlo, prijdou obcas vhod i hotové
komeréni smési, které mlzete poridit pfi ndkupu,

ale opravdu diirazné doporucujeme cist informace

o slozeni — zejména podil cukri! Doma byste

s ohledem na zdravotni prinos méli mit vlastni zasobu
obilovin a rtznych druhd ofisku a seminek,

a to idedlné v dézach, aby pro pouziti na svacinu byly
snadno a rychle dostupné.

Obecna pravidld pro pripravu
domacich musli smesi:

* 2 hrnky vlocek — stridejte
a michejte riizné druhy —
ovesné = nejzndméjsi, ale také
psenicné, Spaldové, zitné, jecné,
pohankové (nékdo si pFipravuje
domdci vlocky ve vlockovaci — vse je pak
cerstvé, neobsahuije stopy plisni ani
7luklé tuky),

* 1 hrnek namichany z ofechti a seminek — dle

vasich chuti, moznosti, preferenci, zdsob @,

* 1/2 hrnku suseného nesifreného
a neprislazovaného ovoce,

* 4 lzice oleje (odolné vyssi teploté —
avokddovy, kokosovy) nebo prepusténé
maslo — ghi,

* 4 |zZice medu, javorového nebo ryzového
sirupu &i obilninového sladu (napf: jecny slad)

* 11zicka koreni — pres zimu ,pernikové smési*
se skofidi, jindy treba 2 IZice kakaového
prasku.

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Jak na to?

S V mise promichejte vSechny suroviny
(nebojte se pouzit ruce, aby se vie
propojilo dohromady) a rovnomérné

rozprostrete na pecici papir na plech. Pecte v troubé
pri teploté do 160 stupnl asi 20 — 25 minut, pribézné
obracejte, aby se smés nepripdlila. Nechte vychladnout
a nasledné ulozte do zaviraci dézy. Spotrebujte

do tydne.

K ndhledu inspirdce z nasi soutéeze

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
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! ! Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

~

Zeleninové hrdanolky
S dipem d petivo

| o, W
Y ,'.

Cerstva zelenina v atraktivnim poddni — napr. hranolky.
Daji se tvorit predevsim z mrkve, ale také z okurky, cukety, barevné papriky, kedlubny,
rapikatého celeru. Pouzit Ize i kousky blansirované brokolice, cherry rajéata a mini kukurice.

Jaky dip k tomu?

Pouzijte hummus, dip z cervené cocky, krém
Budapest, avokdadovy nebo tvarohovy dip

~

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

érovacku.
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Hummus

Pomazdanka hummus je klasika arabské kuchyné.

V posledni dobé se stala oblibenou i u nds a miizete

ji koupit jiz hotovou v rliznych prichutich nejen

v prodejndch zdravé vyzivy, ale také v béznych
supermarketech. Opét doporucujeme sledovat slozeni
a u déti respektovat jejich chutové preference.
Existuji verze napriklad — s fimskym kminem,

se susenymi rajcaty, s avokddem, s cervenou
fepou atd.

Co budete potiebovat?
200 g sterilované cizrny*
(nejlépe pro déti ve skle),

1 Izici sezamové pasty tahini,

stavu z jednoho citronu,
olivovy olej,

petrzelku,

sul.

(Nékdy se uvddi v receptech i cesnek, ale opét
do skoly preferujeme verzi bez néj)

*Pozn.: Cizrnu si mGZete pfipravit a uvarit sami,
ale je to Casoveé ndrocné — maci se pres noc, vari

se na pomazdnku témér 2 hodiny.

Jak na to?

- Aby byla pomazdnka hladké a chutng,
je tfeba cizrnu dlouho mixovat do kré-
mového stavu — kolem 5 minut. Zacnéte

se samotnou cizrnou, v pribéhu mixovdni pfidejte
|Zici sezamové pasty a citronovou $tévu. (Sterilovand
cizrna obsahuje jiz séil, nemusime tedy vice pfisolovat,)
Konzistenci mlzete upravit pfiddnim studené vody.
Nakonec zakdpnéte olivovym olejem a nazdobte
bylinkami.

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

AVokddovy dlp — jemny, vhodny pro déti.

Co budete potrebovat?

1 zralé avokado,
2 |Zice syru ricotta nebo
2 |zice tvarohu,

Spetku soli,
1 1zicku citronové Stavy.

Jak na to?

y Ddlezité je mit k dispozici spravné vyzralé
avokado. V obchodech koupite jak zelené,
které musite obvykle jesté nechat ,dojit",

nebo avokado plné vyzrdlé, urcené k okamzité
konzumaci. Avokddo rozkrojte, vyjméte pecku,
vydlabejte do misky. Promackejte vidlickou, pridejte
syr, stl a citronovou Stdvu a vyslehejte do hladka.

(V tradiénim mexickém receptu se pouZivd cibule, cesnek,
koriandr. Opét doporucujeme chutové vyraznéjsi varianty
radéji na odpoledni svacinu nebo veceri)

Jake petivo je vhodné jako zdroj komplexnich sdcharidu?

Hodi se napr. kukuriénd placka, tmavy rohlik, kvaskové pecivo, Spaldové tyéinky se Inénym

seminkem, kukufricné trojhranky, platek bézného chleba, nejlépe nakrdjené na mensi kousky.

www.fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.
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! ! Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Sladké svaciny jsou u déti velmi oblibené, ale jejich cetnost zvazujte zejména s ohledem na pro-
gram a vydej energie. Také sladkd svacina se dd pripravit tak, aby kromé energie poskytovala

i potiebné Ziviny jako jsou bilkoviny (kvalitni vejce, tvaroh, ofechy, semena), vitaminy a vidknina
(ovoce, celozrnnd mouka). Vhodnym doplitkem sladkého peciva jsou mléko, zakysané mlééné
vyrobky nebo ovoce.

Domaci tvarohové muffiny jsou prikladem

vhodné sladké svaciny. Doporucujeme

pripravovat s détmi a nechat je tvorive se

podilet na vysledku.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.
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Recept na tvdrohove
muffiny 12 kusa:

4 vejce,
250 g mékkého tvarohu
polotu¢ného nebo plnotucného,

150 g hrubé nebo polohrubé mouky,
100 g cukru,

1/2 prasku do peciva — lépe bez fosfatd
(vinny kémen),

30 g rostlinného oleje,

50 g nasekanych ofiskd, mandli

nebo suseného ovoce.

Jak na to?

Vejce vyslehejte s cukrem, tukem

a tvarohem, pomalu prisypdvejte mouku
s praskem do peciva a nakonec zapra-
cujte nasekané ofisky. Naplrite do papirovych kosickd
a ve formé na muffiny pecte ve vyhrdté troubé

na 180 °C asi 20 minut — podle velikosti kosickd.

Dalsi tipy na variace muffinu do $koly:

- adventni — s pernikovym kofenim a mandlemi,
- podzimni — se strouhanymi jablky a skofici,

- s mletym madkem a Svestkami,

- s dyni a mrkuvi.

www fitkonto.cz

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Recepty nd dalsi zdrave kolace vhodne
nd svdéiny nd nd$em webu - kliknete
nd ndzev

Mrkvovy koldc
Jablecny koldc s vlockami a vlasskymi ofechy

Makovy chlebicek

Bandnové placicky s ovesnymi vlockami

Rychlé nekynuté livance

Co je vhodny doplnek domdciho
pecivd nd Skolni svacinu?

Pro doplnéni bilkovinné slozky jogurt,
jogurtové mléko nebo mléko. Takovou svacinu
zarazujeme napr. v den, kdy ma dité ve skole
télesnou vychovu nebo odpoledne ndsleduje
sportovni trénink, tedy kdyz prepokladdme
Vvétsi vydej energie.
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Recept si mlzete pfichytit magnetem na lednici.

Wrdp s pomazdnkou
d zelenind

Koupit mdzete rlizné druhy ,placek” — z psenicné, pseni¢no-kukuficné, kukuficné mouky apod.
— zdjimejte se vzdy o slozeni a pridatné latky. Pred naplnénim doporucujeme placku chvilku
prohrdt na sucho v troubé nebo na pdnvi, pak potfit, ozdobit a srolovat. Po vychladnuti placku
nakrdjejte na mensi kousky — minirolddy.

Doma Ize pFipravit také palacinky z pSenicné, Spaldové & pohankové mouky. Do tésta miizete
vmichat listky Spendtu, hrasek, kukufrici apod.

Wrapy, palacinky apod. je vhodné naplnit
napr. pomazdankami — tundkovd, italska se
susenymi rajcaty, z cervené repy, mrkvova,

tvarohovo-bylinkové (recepty uvedené na

predeslych strandch). Pfidat mézete i kousky

kureciho masa, zeleninu a listovy saldt.

www.fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Recept na tradieni palaginky

5 paladinek (podlle velikosti panvicky)

Co budete potrebovat?

250 ml plnotu¢ného mléka,
1 vejce,

150 g hladké mouky

(mdize byt i $paldovd),

Spetku sol,
[Zicku cukru,
tuk na smazeni — prepusténé maslo — ghi,
kokosovy tuk, avokadovy olej nebo sdadlo
(tuky odolné vysoké teploté s vyssim kouFovym
bodem).

Jak na to?

V mléce rozmichejte vejce, cukr a sdl

a postupné, pomalu prisypdvejte mouku.
Metlickou vyslehejte do hladka, nepou-
zijte rucni slehac nebo mixér. Idedini je, nechat tésto
aspon 20 minut odpocinout — suroviny se pékné spoji
a tésto ma jednotnou, hladkou konzistenci. Rozpalte
na panvi (spravnd pdnev — nepfilnavy materidl, nizky
okraj — je zdkladni predpoklad tspéchu &) na $picku
noze tuku, rovnomérné rozetrete po povrchu

a nabérackou naberte palacinkové tésto. Pomalu
nalijte na pdnev, rovhomeérné rozprostrete po povrchu
a opedte po obou strandch. (VyZaduje to trochu zruc-
nosti a zkusenosti — je potfeba trénovat!)

Recept si mGzete pfichytit magnetem na lednici.

Pohdnkove pdldeinky

asi 6 palacinek (podle velikosti pdnve)

Co budete poﬁ‘ebovd‘l'?

250 ml vlazné vody
(nebo miéka pro lepsi chut),
130 g pohankové mouky,

1 vejce,
Spetku soli.
Jak na to?
‘:; Ve vodé (mléku) vymichejte vejce a sl

a postupné priddvejte predem prosdtou

pohankovou mouku. Po vypracovani hlad-
kého tésta nechte asi 20 minut odpocinout a opékejte
zptsobem jako v receptu na tradiéni palacinky.

Pohanka je tradicni obilovina, kterd neobsahuje

lepek. Pohankové palacinky se pfipravuji hodné

ve Francii.

) z g 22 2 8 o p
@ Jaké jsou dalsi moznosti palacinkovych

variaci? Mouku pouzivejte nejen béznou

hladkou, ale také Spaldovou, miizete praco-
vat s moukou celozrnnou — obvykle vyzaduje
vétsi mnozstvi tekutiny. Barevné zajimavé
je i pridani kukuri¢né hladké mouky, jemné
mletych ovesnych vlocek nebo mouky jecné.
Zkousejte si rlizné domaci variace — zdvislé
pochopitelné i od dostupnosti vasi spize.
Kromé mléka nebo vody miizete jako zdklad
pouzit i rostlinné ndpoje.

www fitkonto.cz
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Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Chleb s eerstvym syrem

a bylinkami

Jednoduchd a zdravd svacina. Nabidka kvalitnich chlebl se rozsifuje, vzdy se ale pfi ndkupu

zdjimejte, jaké ma chléb slozeni, kolik procent mouky obsahuije, zda je z kvasu apod. Pokud Vds

peceni bavi, zkuste si doma kvdskovy chléb péct pravidelné — kvdsek je Zivot a peceni je radost,

recept pro inspiraci zde.

Cim mazat?

Cerstvym syrem typu lucina nebo Zervé, mdslem
nebo bylinkovym mdaslem.

Jak na to?

< Cerstvy syr promichejte s nasekanymi
bylinkami — podle chutovych preferenci
ditéte — hodi se pazitka, petrzelka, kopr,
ale i koriandr, bazalka. Détem doporucujeme svacinu
nepfisolovat — chléb i syr jiz stl obsahuji a naudite je
tak lépe vnimat prirozenou chut’ potravin.

K této svaciné se vyborné hodi cerstva zelenina
— redkvicky, okurky, cherry rajcata, mrkev
apod. Miize byt i jablicko nebo hruska.

www fitkonto.cz
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Vydatnéjsi verze maze byt chléb s vajec-
nou omeletou a zelenina.
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,
pouzijte dérovacku.
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Ovoce a ofriSky

Ovoce je na dopoledni svacinu vhodné

a détmi preferované. Pokud dité dostatecné
snidd a obéd ve skolni jidelné ma kolem
12:00 hod., tak porce ovoce mize byt

z energetického hlediska jako svacina
dostacuijici. Neni ovsem vyvdzena. Chybi

v ni bilkoviny a tuky, které jsou pro lepsi
vstrebdvani nékterych vitamind nezbytné.

Sazkou na jistotu, aby déti ovoce snédly,
je pokrdijet je na mensi kousky, které jsou
jednodussi na ,zobdni“. Nezapomente,

ze déti nékdy ani nemaii ¢as svacit ©.

U ovoce doporucujeme respektovat — lokdlnost
a sezéonnost, mit zdroje kvalitniho ovoce

od mistnich farmari. Pak se fantazii meze
nekladou. Doporucujeme také princip celosti —
pokud to jde — vcetné slupek — jablka, hrusky,
broskve, kazdd ¢dst ma svij smysl, ochuzujeme
se o podil vldkniny.

Vdridnty salatu:

* jablko s mrkvi a vlasskymi ofechy
nebo jablko, pomeranc, bandn
* pomelo, hrusky a sezamové seminko
+ jahody, bortvky a mandle
* exotika — ananas, mango, meloun
a strouhany kokos.

"‘?»@ Aby pokrdjené ovoce nezahnédlo (neoxido-
valo tak rychle) postFikejte je nafedénou
citronovou stavou — navic doplnite dalsi
vitamin C.

www fitkonto.cz

Ovoce je vhodné doplnit orechy — liskové,
vlasské, mandle... pro déti doporucujeme
orechy predem

Dobrym dopliikem ovoce je také zakysany

mlécny vyrobek nebo syr cottage.

Do kategorie ovoce patfi i momentdlné oblibené

smoothie.
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Todsty a zelenina

Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Zapecené tousty jsou velmi oblibenou svacinou. Pri ndkupu toustového chleba sleduijte slozeni,

pFidatné latky a trvanlivost. Dle véku ditéte zvolte, zda svétly nebo vicezrnny (do 10 let se

upFednostiuje tzv. bilé pecivo). Zapékat méizete ale i jiné druhy &erstvého peiva nebo si miizete

doma toastovy chléb upéct.

Jak nd to?

@/ Pecivo potrete mdslem, margarinem,
bylinkovym mdslem, bylinkovym nebo
rajéatovym pestem, arasidovou nebo

sezamovou pomazdnkou apod. Pridejte kvalitni
sunku, platkovy syr, ozdobte zeleninou — platky

rajcat, Salotky, listovym saldtem a zapecte v toasteru.

U starsich déti mdzete pouzit i kvalitni kecup nebo si
pripravit domdci dresing.

Toast je vhodné doplnit porci pokrdjené zeleniny, jako
vhodny ndpoj je voda, ¢aj nebo fedény ovocny dzus.

Domaci dresinky:

Pro déti pouzivdme jako zdklad jogurt, ale miize byt
i zakysand smetana nebo tofunéza (pochutina z tofu).

* jogurtovy s parmezdnem — 150 g jogurtu, |Zicka
citronové stavy, |zice strouhaného parmezdnu

+ Cerveny s bazalkou — 180 g zakysané smetany,

2 Izice kvalitniho kecupu, IZice nasekané bazalky

* s octem balzamico — 150 g jogurtu, |zicka cerveného

balzamikového octa, sekand pazitka

* Cesnekovy — 150 g jogurtu, Izicka olivového oleje,
|Zicka citronové stavy, Spetka soli, 1 strouzek

utfeného cesneku, oregano

+ avokddovo-rajcatovy — 2 cherry rajské, 1/2 zralého
avokada, 2 |Zice jogurtu — vSe rozmixuijte tycovym
mixérem.

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Mléeny vyrobek - jogurt;

tvarohovy dezert,

puding d ovoce

Varianta pro dny, kdy neni tolik ¢asu

na pripravu. Jogurty jsou vhodnym zdrojem
mlécnych bilkovin, vapniku i mikrobidlnich
kultur.

Jaky jogurt vybirat?

Cim jednodussi je slozeni, tim Iépe.
Idedini je neochuceny bily jogurt,
ktery kombinujte s cerstvym
ovocem, domdcim dZzemem

a orechy. U ochucenych jogurtd
vybirejte ty s nejnizsim obsahem
cukru a s obsahem tuku okolo 4 %,
bez umélych barviv a prisad.

Zdravéjsi alternativou pudingu jsou

ovesné nebo ryzové kase zdobené

ovocem, skofici apod.

Tvaroh jako zdroj kvalitnich bilkovin je spolu
se zeleninou nebo ovocem vhodnou svacinou.
Je také vychozi surovinou, ze které se
vyrabéji napr. termix a smetanové krémy.

Ty s ohledem na podil tuku a cukru
zarazujte na svacinu spise vyjimecné.
Klasikou je také puding, ktery mizete
pripravit v predvecer do zaviracich misek.
Pripravuijte z polotué¢ného, pro aktivni déti
mUzete i z plnotucného mléka. Cukru davejte
co nejméné. Pridejte ovoce a orechy.

www fitkonto.cz
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Zeleninove
sdlaty

Recept si mlzete pfichytit magnetem na lednici.

Do skoly na svacinu mizete pFipravovat i michané zeleninové saldty. U zeleniny plati, Ze nejvétsi

umeéni je naudit se ji pripravovat chutné — volte proto radéji osvédcené kombinace druhd

zeleniny a bylinek. K saldtu je vhodné pridat zakysané mlécné vyrobky nebo cerstvé syry.

Sacharidovou slozku mizete posilit cerstvym pecivem. Na zdlivky stridejte rlizné druhy

za studena lisovanych olejd — olivovy, Fepkovy, sezamovy, Inény, z vlasskych ofecht nebo

konopny. Détem tak zajistite pIné spektrum esencidlnich mastnych kyselin.

Co se osvediilo:

* rajcata, okurky, papriky, vajicko, susené nebo
Cerstvé bylinky, olivovy olej, minimozzarela

* hlavkovy nebo ledovy salat, fedkvicky na tenké
platky, jogurtovy dresing

+ okurky, bily jogurt nebo zakysand smetana,
kopr a sdl

* rajcata s avokadem, olivovy olej a dyrové seminko

ovocno-zeleninove kombindce:

* Cinské zeli s pomeranéem nebo grapefruitem,
konopné seminko, sezamovy olej
* mrkvovy saldt s mandlemi a ananasem

*"?P Vydatnéjsi varianta zeleninového saldtu je
,mix co d&im dal’, tzn. do sklenicky pridejte
k zeleniné téstoviny, kus kus, ryzi nebo
varené vajicko, tundka, lososa, apod.

Inspirdce nd zdlivky:

* olejovo-citronovad — 4 |Zice olivového oleje, 1 1Zicka
citronové stavy, Spetka soli, Izicka cukru — vyslehat
do jemné konzistence

* medova zdlivka — 4 IZice olivového oleje, 1 1zicka

citronové stavy, 1 1zicka medu, Spetka soli

¢ lehkd octovd — 150 ml vody, |zicka octa balzamico,
Spetka soli, |zicka olivového oleje, 1/2 IZicky cukru

* s ume octem — 150 ml voda, 1Zicka ume octa,

IZicka olivového oleje

www fitkonto.cz
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Pokud budete chtit recept zalozit do desek,

pouzijte dérovacku.

Recept si mUzete pfichytit magnetem na lednici.

Tvdrohove mini pizzy
s mozzdrellou, rajcaty d bazalkou

Mald pizza ve svacinové krabicce udéld radost kde komu. Je to svacina pracnéjsi, ale pokud

ji chystdme v podvecer a z pripravy si udéldme spolecnou aktivitu s détmi, usili se urcité vyplati.
Casové nejjednodussi je pouzit hotové listové tésto. To ale méize obsahovat vétsi mnozstvi tukd,
obvykle nasycenych, a dalsi pridatné latky. Pro déti doporucujeme radéji doma pripravit rychlé,
nekynuté tésto.

Co budete potirebovat?

Tésto:

125 g mékkého tvarohu,
250 g hladké mouky,

1 vejce,

4 |zice mléka,

5 IZic olivového oleje, - Jak na fo?

1 kyprici prasek bez fosfat @ V zadéldvaci mise promichejte mouku
(vinny kdmen), s kypricim praskem, Spetkou sol,

Spetku soli. postupné pridavejte tvaroh, vejce, mléko,
Na ozdobeni: olej a vypracujte tésto. Na vdlu tésto rozvdlejte

1 sklenicka rajcatove omacky s bazalkou, na vysku asi 0,5 cm. Formickou vykrajujte kolecka,

150 g mini rajcat nakrdjenych na platky, které vyskladejte na pecici papir na plech. Pizzy

100 g Sunky nejvyssi kvality, potrete rajéatovou omackou a ozdobte dle fantazie

2 ks mozzarelly, — nakrdjenou kvalitni Sunkou, éerstvymi rajéaty,
susenou bazalku. mozzarellou a jemné zasypte susenou bazalkou. Pecte

e — v predehrdté troubé na 180 °C kolem 25 minut.
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MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

FIT KONTO — — se zabyva zdravou
vyzivou, jidelnickem Skoldka a pravidelnou pohybovou

aktivitou déti. Zdci si zde mohou vést e-tréninkovy de-
nik — Mdj pohyb nebo si kontrolovat sprdavnou skladbu
jidelnicku v tabulce Moje jidlo, a to bez vazeni a pocitd-
ni kalorii, ale snadnym sledovdnim poctu porci velkych

jako je vlastni pést nebo dlan.

Pro zdky pordddme pravidelné vzdéldvaci soutéze

o atraktivni ceny — vice na webu kategorie

Projekt FIT KONTO pripravuje spolu s odborniky
LAKTEA, o.p.s. — redlizdtor programi Mléko do skol

a Ovoce a zelenina do skol v rdmci CR.

laktea, o.p.s.

Tento projekt je podporen dotaci

poskytnutou Ministerstvem zemédélstuvi.

Ovoce a zelenina do skol e Skolni mieko

www.fitkonto.cz

www.laktea.cz
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