Détské snidané a svainky do Skoly

Uvod:

Co jsou zdravé snidané ¢i svaciny? Je to takové jidlo - jidelniCek - které respektuje konkrétniho
¢lovéka - Skoldka. Pfi tvorbé ranni stravy se orientujeme podle pohlavi, véku, vysky a vahy, podle
zdravotniho stavu, miry stresu, psychického a fyzického zatiZzeni v dopolednich hodinach. Spravné
sestavena snidan¢ by méla mit pfiméfenou energetickou hodnotu a spravny pomér mezi bilkovinami,
tuky a sacharidy. Tuky a sacharidy by m¢ly dopoledne ptevladat. Jsou to zékladni energetické
kameny. Snidan¢ by mély byt pestré a détem by mély chutnat.

Ovoce a zelenina by méla byt po ruce pfi snidani i svaciné.

Pitny rezim je velice dilezity. Slabé zelené, nebo bylinkové Caje, vodou fedéné ovocné §tavy na
snidani; mineralky, slabé neslazené ¢aje na svaciny.

Réno po probuzeni (pfed Cisténim zubl) vypit 2dl vlazné (odstaté) vody na procisténi zaludecni a
stievni flory po no¢nim odpocinku.

Recept ¢. 1
Snidané¢: hrnek bylinkového neslazeného ¢aje; 50g ovocného miisli zalit 2dl ryzového nebo
mandlového mléka (300-350 kcal); namisto mléka mizeme vyuzit ovocny pro
Svacina: krajic hrubozrnného chleba natfeny lu¢inou; kolecko cerstvého ananasu nebo
jiného ovoce (150-190 kcal); pitny rezim
Suma: do obéda by mélo byt spaleno 450 - 500 kcal.
Recept ¢. 2
Snidané: 3dl ovocné stavy (1 : 2 s vodou); dva platky hrubozrnného chleba s cottage;
rajce; (275kcal)
Svacina: miisli ty¢inka bez polevy; jablko; pitny rezim
Recept ¢. 3
Snidané: krajic celozrnného chleba, maslo, 50g tuiidk; 250ml fedénd mrkvova stava (285kcal)
Svacina: 50g celozrnné suSenky; 250ml pyré — 1 banan, 2 kiwi, 2 pomerance; piti (210 kcal)
Recept ¢. 4
Snidané: celozrnnd bageta; maslo, avokddova pomazéanka (z tvarohu), hrnek ¢erného
neslazeného Caje, (290kcal)
Svacina: krajic hrubozrnného chleba; lu¢ina; malé kiwi, mald mandarinka, pitny rezim (190kcal)
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Détské snidané a svainky do Skoly
A zase trochu teorie.

U ditéte (Skolou povinné, tedy podle vyvoje) vychdzime z toho, jakou ma konstituci, jaka je jeho
vaha a kolik z toho je aktivni télesna hmota. Dale pak zélezi na dennich aktivitdch, zda sedi u
pocitace, nebo je fyzicky aktivni. Teoreticky se d& usuzovat, ze dit¢ Skolou povinné by mélo mit
ptijem 1800 — 2200 kcal za den.

Snidané je nepostradatelna. Neni-li snidan¢, dochazi ke snizovani energetického vydeje.

U snidani je nutno vychézet z toho, jakou chut’ po ranu dité citi. Lehci a energeticky bohatsi jsou
tyden je tedy nutno volit sladkou snidani, o vikendu pak dle chuti t€z8i. Snidan¢ by méla tvofit
20-25% denniho energetického piijmu. Pozor na t€zké pokrmy, jako jsou michana vajicka ¢i uzeniny
vSeho druhu. Samostatné jogurty jsou nevhodné, jen zaplacaji Zaludek a nenasyti.

U svacinek je to obdobné. Opét zalezi na chuti ditéte. Tady uz je dobry jogurt, kousek ovoce, trochu
komplexnich sacharidl, jako napf. celozrnné suSenky, nebo miisli tyCinky. Kdo nesnidd t&ézsi a
mozek ve Skole pracuje naplno a jeho palivem je gluk6za. Depozita cukru je hodné maly, proto je ho
nutno postupné dopliiovat a udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru. Kdyz ma dité¢ plnou zasobu
glykogenu v jatrech, tak ho nerozhodi zadny stres. Dopoledni svafinka by méla tvofit 10-15%
denniho energetického piijmu.

Recept ¢. 5

Snidané: 30g instantni pfirodni nebo ovocné obilné kase zalit horkou vodou + 1 1zicka
javorového sirupu, 80g suseného ovoce; salek neslazeného zeleného ¢aje (300kcal)

Svacina: 25g celozrnnych suSenek, hruska; pitny rezim (175kcal)

Recept €. 6

Snidané: krajic celozrnného chleba, zervé, 30g mozzarella, rajce; 2,5d1 dzus (1:2 s vodou),
(290kcal)

Svacina: ty¢inka miisli, mensi bandn, pitny rezim, (170kcal)

Recept ¢. 7

Snidané: do hladka rozmichany bily jogurt, 50g tvaroh, 8 1z. ovesné vlocky, 2 1z. ofechy
a 1zice medu; neslazeny zeleny ¢4j; (290 kcal)

Svacina: celozrnné bageta, rajéatovo-paprikovy tvaroh, malé jablko; pitny rezim; (170kcal)



Détské snidané a svainky do Skoly

Recept ¢. 8

Snidané¢: 200g pohankové kase s brusinkami a platky mandli; bylinkovy ¢aj neslazeny;
(280kcal)

Svacina: celozrnné houska, jablkova pomazanka s cottage, ofechy a skofici; pitny rezim
(175kcal)

Recept ¢. 9

Snidané: krajic celozrnného chleba, klasické maslo, domaci dzem s minimem cukru;
neslazeny zeleny caj; (285kcal)

Svacina: ovocny salat (250g) se zakysanou smetanou; pitny rezim (150kcal)

Recept €. 10

Snidang¢: krajic celozrnného chleba, tunndkovo-tvarohova pomazanka, ¢erstva zelenina;
vlazny matovy ¢aj; (285kcal)

Svacina: vicezrnna houska, fedkvicko-vajickova pomazanka v jogurtu; pitny rezim;
(175kcal)

Vyse jsou uvedeny piiklady snidani a svacinek na 10 pracovnich dnil pro Skolni déti. Predstavivosti
a ndpadim rodict se meze nekladou. Zvlast, kdyz déti maji sva kampanovitd obdobi k néjaké chuti.

Rodi¢e by méli snidan€ a svaciny chystat. Tim mam na mysli to, Ze do pfipravy by méli vlozit
néjakou vlastni energii a invenci. Aktivni a $tihl¢ dit¢ mlize mit ve svac¢inovém boxu i kousek
kvalitni cokolady.

Déti, které pomérné vice sportuji, potfebuji jist o trochu vice nez vétSina jejich spoluzaka. Proto
kromé ob&du nezapomenout i na odpoledni svacinku. Dit€ nesmi zacit trénink hladové!!! Nejlepsi je
celozrnné pecivo oblozené kousky zeleniny, miize byt i obilna kaSe, nebo jogurt a ceredlie. Pozor,
samotné ovoce nestaci, je po ném jesté vetsi hlad.

Zdroj:
Poznamky z pfedndsek MUDr. Radana Gocala; détské jidelni¢ky z internetu; literatura od Petra
Havlicka a Petry Lanschové; a také napt. knihu Francouzské déti jedi vSechno.



