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Zdravé mlsani pro deéti

Cukr vubec ne?

I kdyZ rafinovanému cukru radikdlni vyznavaci zdravé vyzivy rikaji bily zabijdk, nemusime ho zcela vyloucit.
V malé mire urcité nezabiji. Ostatné déti stejné sladkosti poznaji tfeba u kamardadd, a protoze jim
samozrejmé zachutnaji, budou je vyZzadovat i doma.

Vyzivovi poradci radi nedavat détem sladkosti s bilym cukrem za odménu nebo jako bolestné, ale dat jim je
Cas od ¢asu. Kdyz babicka prinese sa¢ek bonbont, samoziejmé otevrit a jeden dva bonbony ditéti podat, ale
zbytek schovat.

Pokud kupujeme sladkosti, tak budme rozumni. Cokoladu ano, ale tu s vy$$im obsahem kakaa,
kakaovym mdslem a niz§im obsahem cukru. Dité by nemeélo celou tabulku snist na posezeni, ale jen jednu
dvé kosticky. Kromé bonbont nejsou pro détsky organizmus zadnym prinosem ani oplatky, které kromé
zna¢ného mnozstvi cukru obsahuji i palmovy tuk. Také nékteré susenky prekracuji doporucenou davku
cukru. A to uz vubec nemluvime o sladkych limonadéch!

Sladky neni jen cukr

Bily cukr muzeme nahradit fadou jinych sladkych prirodnich pochutin, které jsou navic primo nadupané
zdravymi slozkami. Nékteré se v nabidce obchodu objevily az v poslednich letech. Samoziejmé i s nimi je
zadouci Setrit, protoze také ony jsou kalorické.



®* Med - diky tomu, Ze je sladsi, potrebujeme ho na oslazeni méné. Obsahuje cenné
antioxidanty, posiluje imunitu a ma protizanétlivé ucinky. Nekazi se po ném zuby!
Hodi se nejen na chleba s maslem, ale i na peceni, vareni, do ¢aje i kavy.

* Nerafinovany trtinovy cukr - obsahuje radu vitamind, minerélnich latek a
enzymu. I s nim muzeme kouzlit v kuchyni. Vynikajici je napriklad ve vdno¢nim
cukrovi.

®* Melasa- husty Cerny sirup vznika pri vyrobé cukru z cukrové trtiny. Ma lehce
karamelovou, az nahorklou chut. Melasa je bohatd na obsah mineralnich latek,
vitaminu a enzymu, muzeme s ni osladit dezerty, kakao, ale i zeleninové salaty.

* Kokosovy cukr - je bohaty na vitaminy (hlavné skupiny B), minerdalni latky,
antioxidanty a aminokyseliny, ma velmi nizky glykemicky index. Mouc¢nikim a
napojum dodava zajimavou chut.

* Javorovy sirup - obsahuje velké mnozstvi minerdll, v ¢ele s vapnikem, draslikem,
manganem, zinkem a Zelezem, a nejméné 24 ruznych typl antioxidanta.

* Cekankovy sirup - na rozdil od bilého rafinovaného cukru mé nizky glykemicky
index a minimum kalorii. Za sva pozitiva vdéci predevsim vysokému obsahu
vlakniny, ktera podporuje mnozeni prospésnych bakterii ve strevech. Zaroven
pusobi protizanétlivé a podporuje prirozené detoxikac¢ni procesy organismu.

* Stévie - tento vytazek ze stejnojmenné rostliny mam nula kalorii a dnes jej jiz
sezeneme bez pachuti, ktera drive nékomu vadila.

Déti ve véku Ctyri az Sest let by mély snist maximéalné 19 gramu cukru denné; sedmi az osmileti maximélné
24 gramu cukru denné; déti starsi jedendcti let a dospéli pak maji horni hranici na 30 gramech denné.

Deti mohoumlsat i bez bilého cukru

Bananové muffiny

3 stredné velké zralé bandny, 2 vejce, 120 ml polotu¢ného mléka, 2 1Zice medu, 80 g kokosového nebo jiného
oleje, 300 g hladké Spaldové mouky, 1 IZicka mleté skorice, 300 g celozrnné hladké spaldové mouky, 1 IZicka
mleté skorice, 75 g jemnych ovesnych vlocek, 80 g mletych vlasskych orecht, 2 IZi¢ky kypriciho prdasku do
peciva

Bandany rozmackame vidlickou, smichdme s ostatnimi surovinami a naplnime muffinové formicky. PeCeme
zhruba 20 minut p1i 175 °C.

Sezamky

200 g sezamovych seminek, 2 IZice javorového sirupu

Sezam nasucho oprazime na panvi. Pec¢livé michdme a prohazujeme, aby se seminka nepripéalila a nezhotkla.
KdyZ jsou nartzovéla, pridame javorovy sirup (prip. med) a promichame. Je$té minutku opékame.



Z peciciho papiru odstfihneme vétsi kus a prelozime na pul. Zase rozlozime a na jednu pulku navrstvime
sezam. Prikryjeme druhou pulkou papiru a pres néj hmotu rozvélime valeckem, az se seminka nebudou lepit
na horni papir. Potom horni vrstvu odkryjeme a vykrajovacim radylkem pevnou placku rozkrajime na kousky.
Sezamky nedavame do chladu, ale uchovame v suché uzaviratelné nadobé, aby nezvlhly.

Kakaovo-oriskové miissli tycinky s ovocem

100 g jakychkoli orechti, pripadné i jejich smés, 100 g libovolného suseného ovoce (datle, meruriky,
brusinky), 70 g ovesnych vlocek, 60 g mdsla (arasidového, mandlového, or‘echového, pokud neni dostupne,
tak i bezného), 50g kokosového cukru (pokud nemdme, tak prirodniho trtinového cukru nebo 25 g medu),
30 g seminek (napriklad chia seminka, dynova ¢i slunecnicovd seminka), 30 g kakaa, 50 ml vody

Susené ovoce zalijeme horkou vodou, aby zméklo. Zatim si v misce smichdme ovesné vlocky, seminka, cukr
nebo med, kakao a nasekané orechy. Susené ovoce scedime, dvé tretiny rozmixujeme, zbylé pokrajime na
mensi kousky a priddme k suchym surovindm. Do smeési prilijeme vodu, méslo a rddné promichdme.
Pripravenou hmotu dame asi v centimetrové vrstvé na plech vylozeny pecicim papirem. PeCeme priblizné 15
minut pti 175 °C. Po vychladnuti nakrdjime na kousky.



