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Pripravujeme chutneé svacinky pro déti

_

Priprava svacinek do $koly muze byt pro mnoho rodi¢t no¢ni murou. Déti nad namazanymi krajici ohrnuji
nos, domu je leckdy nosi iplné netknuté. Nevzdavejte se a nespoléhejte se na to, Ze si vasi potomci
poridi libovolnou svacinu z kapesného. O vyzivové kvalité takto vybraného jidla 1ze pochybovat. Mali
stravnici vétsinou sdhnou po sladkostech, které sice na chvilku pocit hladu zazenou, ale po opadnuti hladiny
krevniho cukru se efekt znasobi. Dité potom sotva najde silu na uceni, je nervozni a unavené. Pojdte s ndami
objevit kouzlo svacinek, kterym Zadny mlsny Skoldk neodold.

Ne(vhodné) potraviny do svacCinek

Je dulezité, aby pripravena svacina nepodléhala rychlé zkaze a aby clovéka zasytila, ale aby po ni
nemél potrebu ,dat si dvacet”. Mali stravnici jisté oceni, pokud pripravend krabicka po otevieni nezaplni
svym odérem celou tridu. Navzdory zdravotnimu prinosu se tedy vyhnéte rybi pomazéance i aromatickym
druhtim syra. Ze seznamu vySkrtnéte potraviny, které barvi chrup a pripadné mohou zaspinit
obleceni. Zvazte, jestli si s pomazankou z cervené repy nezadélavate na flekaté tricko. Makovy kolac sice
malé mlsouny potési, ovsem jen do doby, nez se spoluzaci zacnou sméat cernému chrupu.

Vikendova predpremiéra

Jidlo takzvané do krabicky urcité nemusi byt fadni a nabizi spoustu prostoru na experimentovani
Ovsem pozor! Pokud chcete vyzkouSet novy svacinkovy recept, pripravte ho s predstihem a nabidnéte ho
détem treba jako vikendovou snidani. Nebudete riskovat, Ze se nestrefite do chutovych poharku, ¢imz vas



Skolak zlstane celé dopoledne s prazdnym Zaludkem. Se sva¢inkami muzete kouzlit dle libosti. Mohou mit
podobu celozrnného ¢i tmavého peciva s pomazankou, Sunkou i syrem, zapeceného toustu, doméaciho
moucniku, kaSe, ovocného ¢i zeleninového smoothie nebo vlastniho miisli s jogurtem, které si dité smicha
tésné pred konzumaci.

Wrap, nebo pizzu?

Déti si navzdjem vsimaji toho, co maji k svaciné. Pokud cas od casu doprejete ditéti zdravy wrap
(tortillu), jisté mu nebude vadit, Ze v ni ma spoustu cCerstvé zeleniny a jogurtovy dresing, protoze
mu ji vétSina spoluzaka bude chtit snist. Skvélym napadem je také domaéci pizza, kdy staci odkrojit
klinek, pridat ¢erstvou zeleninu a ovoce a svacina snu je na svété. S takovymi napady nedostanete koSem ani
na druhém stupni.

Muffiny jsou trefa do ¢cerného

U malych déti vsadte na muffiny, do nichz muzete zapéct sladkou i slanou napli.Déti muffiny
miluji! Pripadné si poridte zajimavé tvary na doméaci susenky a dezerty. Jisté se nebudou zabyvat tim, zda
jsou slazené cukrem nebo zralymi bandny, kdyz maji podobu oblibeného medvidka nebo malych srdicek.

Zdrave sladkosti Ci slanosti

Mate-li dostatek Casu, pripravte détem sladké i slané palacinky a zeleninové placicky nebo
vytvorte vlastni miisli tyCinky. Posledni dobou ziskavaji na oblibé i raw ty¢inky nebo kulicky pripravené ze
smési rozmixovaného suseného ovoce, oriski, seminek a pridavku kokosového tuku.

Pohrajte si s ovocem a zeleninou

Urcité détem nenutte potraviny, které bézné nekonzumuji ani doma. Pokud dbéate na zdravi, dejte si se
svacinkou trochu prace a naporcujte ¢erstvou zeleninu i ovoce. Uhledné nakrajené v krabi¢ce nebo
napichané na Spizu jisté ziska vice pozornosti, nez kdyz jim hodite do tasky celé jablko.Skvélou
volbou jsou i salaty, které doplnite celozrnnym pecivem. K ovoci muzete prisypat i trochu orechti nebo
suSenych plodil, které jsou na zahnani chuti na sladké rozhodné lepsi nez cokoladové tycinky. Navic jsou
bozskou manou pro mozkové zavity.

Ubrousku, prostri se!

Zamérte se nejenom na svacinu samotnou, ale i na to, jak ji svému skolakovi servirujete.Spoluzaci
si dobre vsimaji toho, v jakém boxu svac¢inu prinese, jaky ubrousek vyndava, pripadné jakou lahev
na piti pouziva. Dovolte détem, aby si tyto véci sami vybrali, protoZe tim snizujete riziko, ze se budou
stydét svacinu vytdhnout z batohu jen kvuli $patné zvolenému designu.



Pustte déti do kuchyneée

Odbornici také doporucuji, abyste déti nechali, at si svaCinu pripravi samy. Aspon jednou tydné jim
svérte plnou duvéru a doprejte jim ,svacu” podle jejich chutovych bunék. Nejste-li spokojeni s tim, co si
vybrali, v klidu to odGivodnéte a zkuste jim vysvétlit, Ze télo nedokaze fungovat zdravé na sto procent pouze
ze sladkého peciva a limondad. Kdyz budete kvétiny zalévat vodou s cukrem, nejspis vam dlouho nepokvetou.

Nejlepsi na celé véci je, ze jakmile zacnete pripravovat chutné svacinky svym ratolestem, zacnete je nakonec
vyrabét ve vétSim i pro sebe Ci svého partnera. ProtoZe neni nic lepsiho nez Cerstvé jidlo pripravené s laskou.

Vyzkousejte nase svacinkové recepty:

Mrkvové tycCinky

150 g hladké mouky (je mozné smichat napr'. spaldovou a psSenicnou), 100 g bilého jogurtu, 100 g zméklého
madsla, 1 stredné velkd najemno nastrouhand mrkev, 1 rozslehané vejce na potreni, provensdlské koreni a
seminka ¢i stl na ozdobu dle chuti

Ze vSech ingredienci vypracujeme pevné tésto a idedlné nechdme ztuhnout v lednici. Poté tésto vyvalime a
nakrdjime na tyCinky Siroké asi 1 cm. Potreme rozslehanym vejcem, posypeme soli a seminky dle libosti a
peceme dozlatova. Pozn. tyCinky se bajecné hodi k domacim syrovym i zeleninovym pomazankam c¢i jako
doplnék polévky.

Avokadova pomazanka

1 zralé avokddo, 2 1Zice plnotu¢ného tvarohu nebo krémového syra, 1Zi¢ka citronové stdvy, sul a pepr dle
chuti

Avokado podélneé rozrizneme, vyhodime pecku a vydlabeme duzinu. Smichame ji s ostatnimi ingrediencemi a
podavame na cerstvém pecivu. Muzeme ozdobit platky rajcete a Cerstvou petrZelovou nati.

Domaci toastovy chléb se Spaldovou moukou
(recept z knihy Varime s détmi pro déti, nakladatelstvi Smart Press)

1 pecen: 150 g hladké psenicné mouky, 250 g Spaldové mouky, 200 g plnotu¢ného mléka, 40 g rozpusténého
mdsla, 20 g cukru, 1 vejce do tésta + 1 vejce na potreni, 7 g soli, 10 g suSeného drozdi

Néavod je primo urcen k tomu, aby se na ném podilely vase ratolesti.

Nejdrive smichej vSechny sypké ingredience - hladkou pSeni¢nou mouku, hladkou $paldovou mouku, cukr,
stl a suSené drozdi. Nasyp je do vétsi misy a zamichej vareckou.

Maminka ti zatim rozpusti méaslo, rozklepne vajicko, odméri mléko a vSechny ,tekuté” ingredience prilije k
tém sypkym. Ted bude potreba hodné sily na michani, aby se vSechny ingredience spojily na pékné, hladké
tésto. Tuhle praci udéla nejlépe domaéci robot, ale mizete tésto uhnist spoleénymi silami. Dobr'e prohnétené
tésto by mélo byt na povrchu hladké, ale kdyz do néj zaboris prstik, mélo by trochu lepit.

Shora tésto potri olivovym olejem, prikryj f6lii a dej do tepla kynout. Bude mu to trvat asi tak hodinu. Po



hodiné tésto vyndej z misky a trochu ho pomackej rukama. Jako bys z néj chtél dostat trochu vzduchu.

Maminka ti vymaze formu olejem a ty zatim z tésta uvalej valecek. Valecek vloz opatrné do formy, prikryj
utérkou a dej znovu na hodinu kynout. Po hodiné odkryj utérku a zkontroluj, jestli tésto vykynulo az po okraj
formy. Zapni troubu na 180 stupnd.

Maminka ti rozbije vajicko do misky a prosleha ho vidlickou. Ty popadni do ruky maslovacku a cely povrch
valecku vajickem potri. To proto, aby mél chleba hezky lesklou kurku. Popros maminku, aby formu s
chlebem vloZila do rozpalené trouby.

Pecte zhruba 30 minut. Maminka pak Spejli zkontroluje, jestli je chléb hotovy.



