COOP Club.c:z 28 dubna., 2025

Svacinky chystané (s) détmi

Ovsem jednu velkou vyhodu to mé. To, co déti samy vytvori, vétsinou také touzi ochutnat A to je velké
plus predevsim pro ty vybiravé jedince, do kterych je Casto problém dostat néco zdraveéjsiho a vydatnéjsiho,
nez je ¢okoldda nebo bonbony.

Pojdme se tedy zamérit na svacinky, které zaprvé nezaberou moc Casu, nepotrebujete k nim velké mnozstvi
surovin, déti si je s vétsi ¢i mensi pomoci zvladnou vytvorit samy, ale hlavné, po takovych pripravach nebude
va$e kuchyné vzhliru nohama a vés nebude ¢ekat nékolik hodin uklidu.

Zamerte se na slozeni

Kazdé jidlo, predevsim pak to pro détského stravnika, by mélo obsahovat optimalni pomér Zivin, aby dodalo
dostatek energie na cely den. Rano a dopoledne potrebujeme télo nabudit, a proto je dobré zamérit se na
sacharidy, vldkninu a zdravé tuky, snidané by tak meéla obsahovat hlavné ovoce, celozrnné pecivo,
syry, orechova masla ¢i ruzné obiloviny. Odpoledne je potom dobré zamérit se vice na zeleninu a
bilkoviny, jako jsou vejce, tvaroh c¢i ryby.

Svaciny by nemély obsahovat priliS bilého peciva, mastné saldmy, pastiky, rychlé cukry ve formeé sladkosti,
¢okolad, a uz vibec ne fast food. Vyvarovat byste se méli i rddoby zdravé vypadajicim musli ty¢inkdm a
ruznym chlazenym tyc¢inkdm s polevou. Jsou vétSinou plné cukru a ztuzenych tuk®. Takové dobroty si radéji
udélejte sami, at mate kontrolu nad sloZzenim. Opatrni budte také se slazenymi népoji, ty byvaji nejhorsi. Déti
velice lakaji, ale dostanou tak do sebe hrozné velké mnozstvi cukru. Radéji jim délejte ovocné Caje nebo
cerstvé ovocné dzusy redéné vodou.



Déti jedi predevsim ocima, je tedy nutné chystat pro né svacinku i vizualné zajimavou aby na ni
dostaly chut a nenosily vam ji zpatky domu. Takovy chleba s méslem a syrem je zrovna dvakrat nezaujme,
nicméné pokud uz bude ve tvaru zviratka s barevnou zeleninovou oblohou, bavi je to mnohem vice. Dulezité
je vytvorit jim jidlo natolik atraktivni, ze se na jeho konzumaci budou tésit. Pojdme si tedy ukéazat par tipu.

Vyzkousejte nase recepty:

Vykrajované toustiky

Vykrajovatko je asi nejjednodussi pomucka, kterd z obyc¢ejnych surovin vytvori mnohem lakavéjsi a hravéjsi
pokrmy. Pripravte si:

® toustovy C€i jiny kvalitni chléb
* platkovy syr

* kvalitni Sunku

* krémovy syr

® zeleninu

Dejte détem vykrajovatka a nechte je z chlebu, Sunky a syra vykrajet rizné tvary. Chléb pak pomazte
krémovym syrem a pokladte na nej vykrajené kousky Sunky a syra, pripadné poté vyladte zeleninou. Z
okurky muzete vykrojit tfeba malé hvézdicky, prouzky mrkve poslouzi jako nohy a ruce, redkvicka jako
hlava, rajcatka jako kola u auta a tak dale. Fantazii se meze nekladou a déti si mohou snadno ze svacinky
vytvorit jedly obrazek.

Tortilové sushi



Sushi i samo o sobé muze byt pro déti vhodné a vydatné, jen radéji rybu tepelné upravte a nepouzivejte
palivy kien. Nicméné sushi, o kterém se nyni bavime, neobsahuje ryzi ani se nebali do rasy, ale sta¢i vam
obycejna tortilla.

® celozrnna tortilla

* krémovy syr

* ledovy salat

® syr

* Sunka

® okurka

* mrkev

* krabi tycinky

* bily jogurt + bylinky + sul a pepr
Tortillu pomaZzte syrem a rozprostrete na ni ledovy saldt. Zeleninu nakrajejte na prouzky, ty¢inky prekrojte
podélné. Ted nechte déti navrstvit doprostred vSe, na co maji chut. Nechte je smichat jogurt s bylinkami,
troskou soli a pepre, tim poté zlehka pokapejte zeleninu, miZete vyménit i za kvalitni ke¢up, pokud mu déti

davaji prednost. Tortillu pak na dvou protilehlych stranach ohnéte par centimetru dovnitr a z boku poté
pevné zarolujte. Krdjejte na kolecka a vkladejte do svacinového boxu, budou tak hezky drzet.

Ovocny pohar



Takovy zmrzlinovy pohdr si s chuti da kazdé dité, nicméné to se zrovna za vydatnou svacinku povazovat
neda. Pokud ho ovSem trosku neupravime. Pripravte si:

* 1 stredni banan

®* 100 g tvarohu

® 1 1zici medu ¢i jiného sladidla

® 1 1zici orechového masla

* hrst drcenych maslovych susenky nebo granola
® ovoce dle chuti

Banén rozmixujeme spole¢né s tvarohem do krémové konzistence, dosladime medem. Muzeme pridat také
1zici kakaa. Do uzaviratelnych sklenicek ddme na dno suSenky ¢i granolu, pridame trochu orechového maésla,
nahdzime par kousku oblibeného ovoce, pridame par 1zic krému a poté znovu vrstvime su$enky, maslo,
ovoce a skon¢ime krémem. Povrch nechdme déti ozdobit dle chuti, miZeme nastrouhat i trochu dobré
cokolady nebo pridat cokolddové pecicky. Z ovoce opét nechdme déti vykrajet libovolné tvary. K vykrajovani
se hodi ananas, mango, jablicko. Vykrojené kousky muzeme doplnit bortvkami a malinami, at je to hodné
barevné. A pokud délate svacinu v 1été a ne s sebou do $koly, muzete bandn predem zmrazit. Po mixovani
totiz vznikne krasné krémova bananova zmrzlina.



