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V kuchyni s détmi: Zdravé mlsani
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Déti maji prosté rady sladkosti, at se ndm to libi nebo ne. Jenze v rdmci spravné vychovy, a predevsim jejich
zdravi, jim je samozrejmé nemuzeme dopravat dle libosti a jejich mnozstvi musime regulovat. Na druhou
stranu se do déti snazime horem dolem cpéat ovoce a zeleninu, coz i pres veskerou kreativitu nemusi byt
leckdy snadné.

A kdyz vam pak prijde dité s o¢ima na vrch hlavy a roztomile zazvatld, ze chce ,zmvzlinku” nebo
»~Cokoladisku”, dé se tomu natlaku jen tézko odolat.

Pojdme si ale ukazat, ze to prece jen jde v nékterych pripadech trosku poupravit tak, aby mali
stravnici byli spokojeni, ze dostanou néco sladkého, a vy, ze jste do nich malou Isti dostali zase
néco zdraveéjsiho.

Zmrzlina

Zacneme pékné zostra. Pamatujete to nadseni, kdyz vam jako malym nesl ¢iSnik tu zdanlivé obrovskou horu

zmrzliny se Slehackou, barevnym sypanim a paraplickem? Jednou za Cas je to parada (co si budeme povidat,

veétsinu pak stejné vzdycky dojedl tata), ale kdyz po vas dité takovy pohar vyzaduje Casto i doma, je lepsi

prijit s variantou o néco zdravéjsi. Klasické smetanové zmrzliny totiZ nejsou pro déti moc zdravé. Casto jsou
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pro detskeé zazivani tézko stravitelné a mohou zpusobit prujmova onemocneéni, ale napriklad i salmonelu.

Nejhorsi je ovSem ohromné mnozstvi cukru, které do sebe takovou kupovanou zmrzlinou dostanou.



Zakladem té nasi zdravé zmrzliny bude banan! Ten je totiz diky své konzistenci perfektni pro
dosazeni krémové zmrzliny.

Zdrava bananova zmrzlina

Na 500 ml zmrzliny budete potrebovat:

® 2 zralé bandny
* 3 Izice javorového sirupu
* 400 ml kokosového mléka (v tuhé formeé)

Bandany pokrajejte na kolecka a dejte zmrazit. Poté je vlozte do mixéru a spolu s javorovym sirupem a
kokosovym mlékem dikladné rozmixujte. Vlozte do mrazéku a nechte jesté asi 2 hodiny mrazit.

Tento zdklad poté muzete libovolné ochucovat a tim docilit jinych prichuti. Pridejte tfeba seminka z %2
vanilkového lusku, 2 1Zice kakaa, kousky ¢okolady nebo orisku, karamel atd.

Co se tyce Slehacky, muzete ji také nahradit, a to vySlehanim kokosového krému.Pokud by to ale
pro vaSe dité byl az moc velky extrém a na Slehacce trva, vymeénte tu ze spreje alespon za klasickou,
vyslehanou s troskou vanilky.

A jak nahradit barevné sypani? Vezméte si kokos, vlozte do uzaviratelné sklenicky nebo sacku,
zakapnéte troskou potravinového barviva a diikladné protrepejte. Vzniknou vamkrasné barevné nudlicky.
I barvivo v8ak muzete pouZit prirodni, napriklad matchu, prach z lyofilizovanych malin, $tipec kurkumy apod.

Cokolada

A ted vytahneme poradny kalibr. Cokoladové brownies! Vlaéné uvnity, kfupavé na povrchu, s
hutnou ¢okoladou konzistenci. Jak tohle viibec muze byt zdravé? Odpovéd vas prekvapi - cervené
fazole!

Ne, nespletli jsme si recepty, skute¢né je v tomto receptu budeme pridavat do zdkladu, kde nam dokonce
kompletné nahradi mouku. Ve vysledku nejsou absolutné citit, ale bez problému tak do déti (i do sebe)
dostanete surovinu, ktera nepatri zrovna mezi nejoblibenéjsi, zato jeji benefity pro télo jsou nemalé. Fazole
obsahuji ohromné mnozstvi bilkovin, vapnik, Zelezo, napomdhaji spravné funkci strev, jsou lehce stravitelné
a maji velmi nizky obsah tuku, takze jsou idealni surovinou pri zdravém stravovani.

Oproti tomu klasické cokoladové pochoutky, po kterych déti rady sahaji, jsou opét na denni bazi
nebezpetnym nepritelem ve zdravém vyvoji nasich ratolesti. Obsahuji velké mnozstvi tukt a cukr a uz i
jedna takova cokolddova suSenka dost zdsadné naboura spravny a vyvazeny denni prijem ditéte. Opakujeme,
jednou za Cas je to v poradku, ale je dobré mit v zadsobé zdravéjsi variantu, kterou si s chuti mohou dat
kdykoliv, kdyz je honi mlsna.

Cokoladové brownies z fazoli
Pripravte si:

*® 1 plechovku cervenych fazoli
* 1 velky zraly bandn



*® 2 Izice tvarohu nebo reckého jogurtu

® 1 vejce

* 10 g mdsla (muzete nahradit mac¢kanym avokddem)

* 2 IZice medu nebo javorového sirupu

* 1 vrchovatou IZici kakaa

Y% balicku prdsku do peciva

* dle chuti sekané orechy, ovoce Ci pecicky horké cokolady

Fazole slijeme a oplachneme, vhodime do misky. Priddme bandn a tvaroh a vSe spole¢né promixujeme
dohladka. Poté vmichame vejce, maslo, osladime medem a nakonec vmichdme kakao a prasek do peciva. VSe
dlikladné vypracujeme v hladké tésto. Na zavér muzeme jesté pridat orechy nebo kousky ¢okolady. Vlijeme
do pekacku vylozeného pecicim papirem a peCeme v troubé vyhraté na 180 °C asi 45 minut, dokud povrch
nepopraska. Pri zapichnuti Spejle by nemeéla vyjit iplné suchad, ale s malymi drobecky, to zajisti, Ze brownies
je uvnitr krasné vlacné.

Par rad na zaver

Pokud jsou vase déti spiSe na slané mlsani, vyzkousejte treba cizrnové ci zeleninové chipsy:
Cizrnu staci slit, oplachnout, obalit ve smési oblibeného koreni a péct do krupava.

Na zeleninové chipsy se bajecné hodi repa, mrkev, bataty, dyné, celer.JednodusSe oplachneme,
nakrajime na co nejtenci platky, opét ochutime korenim a poté muzeme dokifupavaupéct bud v
horkovzdusné fritéze, nebo v troubé. Vyborné chutnaji i s jogurtovym dipem s bylinkami a cesnekem
nebo s doméacim kecupem.

A co se tyCe téch ostatnich kupovanych chipst a sladkych pochoutek, neni nutné je détem zakazovat uplné,
obcCas jim je doprejte za odmeénu, ale drzte se pravidla, ze vSeho s mirou a jedna takova laskomina by
meéla byt bohaté vybalancovéana kvalitnimi a zdravymi potravinami béhem celého dne.



