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1. uvod
2. Seznam svadin

3. Svadiny + specidlni tip na imunitu

Nejen u dospélych, i v pfipadé déti je vhodné
rozdélit jejich pfijem energie
mezi 5 jidel. Kromé snidané, obéda
a vecere bychom neméli zapominat
ani na ddlezité svaciny, pricemz intervaly
mezi jednotlivymi pokrmy by mély
odpovidat priblizné 2-3 hodinam.

Ke spravnym stravovacim navykdm je
dulezité déti vést uz od raného détstvi.
Nezapominejme pfitom, ze déti vidi
a vnimaiji i to, jak se stravuiji jejich rodice
a nejblizsi okoli.



Jak by mély obecné takové svadiny vypadat,
a co naopak omezit?

Ovoce a zelenina
IdedIné by déti mély pfijmout 3-5 porci ovoce a zeleniny denné.
Doprejete jim tak bohaty zdroj vitamin(i a mineralnich latek.

Mléko a mlécné vyrobky

MIéko a mlécné vyrobky jsou bohatym zdrojem bilkovin, vapniku a fosforu.
Upfednostnit bychom méli pfedevsim neslazené varianty, které si snadno
dochutime sami podle své chuti, napfiklad pomoci ovoce, dZzemu &i ofech(.
Nezapominejte ani na zakysané mlécné vyrobky obsahujici prospésna probiotika,
jeZ napomahaji stfevni mikroflére.

Kvalitni Sunky a syry

Vybirejte Sunku s nizkym olbsahem soli a s vysokym podilem masa. Takové Sunky
jsou oznadeny jako ,Sunka nejvyssi jakosti”. U syrd stoji za povsimnuti obsah tuku
a soli.

Pecivo
Celozrnné pedivo obsahuje vice vldkniny, kterd napomahd stfevni peristaltice
a navozuje deli pocit sytosti.

Domadci vafeni a peceni

Zapojte déti do pfiprav svadin. Pfipravte si riizné druhy pomazanek, susenky

¢i palacinky a sestavte si kombinaci vasich oblibenych chuti. Vy se tak nasledné
nemusite obavat, Ze by ditko pfineslo svadinu zpét doma.

Sladkosti, tedy ¢okolady, bonbony, susenky a podobné vyrobky, nejsou vzhledem
k vysokému mnoiZstvi cukrd a tukd pfilis vhodné jako détska svacina.

Takové pochutiny sice rychle zasyti, ovSéem pouze na kratkou dobu.

Poté spise zvysuji chut na dalsi pokrm.

Slané pokrmy nejsou vhodné pro svij vysoky obsah soli. Doporué¢ena denni davka
u déti by méla byt maximalné 3 g denné.

SloZeni svacinek samoziejmé zéleZi individudlné na kazdém ditéti.
V rdmci pravidelného stravovani je tfeba zohlednit nejen fyzické potieby
kazdého jedince, ale také pfipadna potravinovd omezeni.

Neméné dUleZité je zajistit détem béhem celého dne pitny reZim.

Seznam svadin

11 tip0 na svaciny pro vase déti:

1. Domdci ovesné tycinky, jablko

2. Celozrnny wrap s lucinou, jablko

3. Celozrnna kaiserka s tvarohem a Sunkou, mrkev
4. Hummus se zeleninovymi tycinkami

5. Jdhlovd kase s ovocem

6. Salat a la caprese

7. Zapeceny toast se syrem, Sunkou a paprikou

8. Domaci tvarohdcek

9. Ovocny kuskus s jogurtem

10. Tvarohové musli placky s jablkem a skofici

11. Speciadlni fip na imunitu



Domaci ovesné tycinky, jablko

Ingredience (12 kusu):

VLAKNINA
100 g nastrouhaného kokosu

240 g ovesnych vloc¢ek (jemné nasfrouhanych)

cca 200 ml vody

60 g medu N\
30 g jablecného pyreé (rozmixovanych jablek) N

28 g rozpusténého masla

Postup

VyZivové udaje na tuto svacinku:

Energie 905 kJ / 219 kcal

Ovesné vlocky zalijte vlaznou vodou a nechte 15 minut
odstat. Poté k vlockam pridejte vSechny ostfatni suroviny

a v3e smichejte dohromady. Tésto rozprostiete na plech Tuky 8,49

s pedicim papirem a pecte pfi teploté 180 °C priblizné 35 - ztoho nasycené mastnée

az 40 minut, dokud nenfi plaf upeceny dozlatova. S;(Z:zlr'igézséagg

Po vychladnuti plat rozkrajejte na tycinky i jine tvary. - 7 tokoetley é8,6 B

Fantazii se meze nekladou. Viaknina 6,3 g
Bilkoviny 3,6 g

Ke dvéma tycinkam pridejte do svacinkove krabicky Sal0,01g

take kus ovoce, napfiklad jablko. o .
Védélijste, ze

\ pokud je vase dité ochotné snist jablko pouze v oloupané
BILKOVINY podobeé, prichazi o dllezité latky? Slupky od ovoce a zeleniny

. 7 / jsou totiz bohatym zdrojem ddlezZitych vitaminG a mineralnich
VITAMIN € ég\ . ) /

latek. Neni tedy Skoda jablka loupat a slupky vyhodit?



VyZivové udaje na tuto svacinku: KYSELINA

Energie 1311 kJ / 314 keal EISTONA
Tuky 14,19
- z toho nasycené
mastné kyseliny 5,5 g
Sacharidy 31,7 g
- ztoho cukry 2,8 g
VlIdknina 2,4 g
Bilkoviny 14,2 g
Sal 0,86 g

Védéli jste, ze

konzumace vajec je pro nase télo velmi dilezita? Vajecné

bilkoviny fotiz patfi mezi plnohodnotné a jako takové disponu;i
vysokym obsahem esencidlnich aminokyselin, které si organismus
nedokaze vytvofit. Jejich vstiebatelnost ¢ini az 98 %.
Podle obecnych doporuceni bychom denné méli
snist 1 az 2 vejce.

Celozrnny wrap s lué¢inou

Ingredience:

1 placka celozrnné tortilly
20 g Luciny
2 platky ledoveho salatu
vajicko

Postup

Na celozrnnou placku namazeme vrstvu Luciny, poklademe
na kolecka nakrajene vajicko uvafené natvrdo a na vrch
poloZime platky saladtu.

Pokud mate doma jiné ingredience, mlZete recept udélat
po svem, napfiklad daf misto Luciny platek syru i Sunky

nebo pouZit jinou zeleninu.

Vajicka jsou bohatym zdrojem vitaminu A, D, E, K a B,
Zeleza, selenu, zinku a fosforu.

SnaZte se je tedy do jidelnickd svych déti zakomponovat
pravidelné.

20R03 VITAMIN K
ESENCIALNICH —
AMINOKYSELIN F/ ,



Celozrnna kaiserka s tvarohem
a sunkou, mrkev

Indgredience:

1 celozrnna kaiserka

20 g polotu¢ného tvarohu

1 platek Sunky nejvyssi jakosti
1 mrkev

Postup

Rozkrojenou celozrnnou kaiserku namazeme vrstvou
polofu¢neho tvarohu a viozime platek Sunky.

Ke kaiserce pfidame i kus zeleniny, tfebba mrkev.

VyZivové udaje na tuto svacinku:
Energie 886 kJ / 211 kcal
Tuky 4,39
- z toho nasycené
mastné kyseliny 1,1 g
Sacharidy 27,8 g
-ztoho cukry 2,2 g
Vladknina 6,2 g
Bilkoviny 13,9 g
Sl 0,84 g

Védéli jste, ze
mlécné produkty jsou bohatym zdrojem vapniku? Ten je dilezity
prevazne v détstvi, kdy se uklddd do zasob, a tvofi
se tak maximum kostni hmoty. Nezapominejte tedy dédvat
vasim détem mléko, jogurty, tvarohy ¢i kefirova mléka.

ANTIOXIDANTY s 4

BETA-KAROTEN
(PROVITAMIN A)

VLAKNINA




Hummus se zeleninovymi

VyZivové udaje na tuto svacinku: we .
Energie 992 kJ / 237 kcal 'I.yc"‘kaml
Tuky 1379 Ingredience:
- z toho nasycené
mastné kyseliny 1,5 g
70 g hummusu

Sacharidy 17,2 g

-ztoho cukry 4,59 100 g mrkve
Viaknina 7,5 g 100 g rapikatého celeru
Bilkoviny 8,8 g Postup
Sal1,25g

Vyzkousejte tento jednoduchy napad na svacinku pro vase
déti. Je to sice néco neobvyklého, ale tim spise by fo mohlo
mit Uspéch a ochutnat budou chtit urcité i spoluzaci.
Védéli jste, ze

Zeleninu nakrajejte na delsi $palicky, aby si jimi déti mohly

zdkladni surovinou hummusu je cizrna? Diky svému ) N [
slozeni fadime tuto ludténinu mezi tzv. superpotraviny. huvmvaJs nabraT._Hummvus dnes kouopl’re v JakemlfO“
Obsahuje fadu mineralnich latek a vitamin(, pfedevsim obchodé, avsak existuje také fada recepTuA, podle AkTerych
ze skupiny B. si ho snadno pfipravite i doma.

FOSFOR ﬁ/

BILKOVINY




Jahlova kase s ovocem

Ingredience:

40 g jahel BEZ LEPKU

IZicka medu .

100 ml polotu¢ného miéka %

pUlka bandnu (cca 40 g) %”‘2&? ‘:.%;.,

jablko EFRBAR \(§
4*"‘@5\

Postup :

i i i VyZivové udaje na tuto svacinku:
Nejdfive jahly spafime horkou vodou, pofé je smichdme c e Te b 15 e
s mlékem a dadme vatit. Pfiddme Izicku medu a michame nerg|eTUky 269 @
dg d,oby, nez smeés thus’rng na Faéi. Nésle(,jné dolkaée - 7toho nésycené
pfidame ovoce podle libosti. Kase je dobra v teplé mastné kyseliny 0,9 g
i studene podobeé. Sacharidy 54,8 g

- ztoho cukry 51,1 g
VIdknina 3,7 g
Bilkoviny 9,7 g
ZDROT ENERGIE SUl 007G

Védéli jste, ze
jahly jsou z prosa? Tato opomijend potravina ma v naSem
jidelnicku dalezitou roli. Proso je bohaté na spoustu zdravi
prospésnych vitamind a mineralnich latek. Doporucuje se lidem
frpicim chudokrevnosti a vhodné je i pro diabetiky.
Navic se jedna o bezlepkovou potravinu, coz oceni lidé trpici
DRASLIK alergii na lepek ¢i celiakii. :



Salat a la caprese

Ingredience:

100 g cherry rajcat

50 g mini mozarelly

IZicka olivovévo oleje

listky bazalky

celozrnna bagetka / kaiserka

Postup

Ma vase dité rado salaty? Pak vyzkousejte jine provedeni
oblibeného predkrmu caprese! Umyjte cherry rajcatka,
pridejte mini mozzarellu, par listeckd bazalky, nékolik kapek
olivového oleje a celé to doplite celozrnnou bagetkou

¢i kaiserkou.

VyZivové udaje na tuto svacinku:

Energie 1184 kJ / 283 kcal
Tuky11l3g BETA-KAROTEN

- ztoho nasycené (PROVITAMIN A)
mastné kyseliny 6,4 g .
Sacharidy 29,5 g VITAMINY C

- ztoho cukry 3,7 g
VlIdknina 5,1 g
Bilkoviny 17,2 9
Stllllg

Védéli jste, ze

rajcata jsou bohatym zdrojem vitaminu C, E a mineralnich latek,
jako je draslik? Za zminku patfi také antioxidant lykopen,

jehoz obsah roste v tepelné upravenych rajcatech. Lykopen
se vyskytuje pfevédiné ve slupce rajcete, uvnitf v duziné ANTIOXIDANTY

se nachazi spise beta karoten.



Zapeceny toast se syrem,
Sunkou a paprikou

VyZivové udaje na tuto svacinku:

Energie 865 kJ / 207 kcal

Tuky 6,3 g
- ztoho nasycené .
mastné kyseliny 2,6 g |ng redlence:
Sacharidy 21,3 g
. Z\Il‘giiii:ﬁfﬁ 9 2 platky celozrnného toastu
Bilkoviny 15,1gg 1 platek sunky
Sal1,10g 1 platek nizkotu¢neho syra

pUlka papriky
Postup

Védéli jste, Ze

Ktere dité by nemélo rado toast? Zapecte svému ditku
klasicky foast se syrem a Sunkou. Nezapomente pfidat kus
Cerstvé zeleniny, tfeba papriku.

zelenina a ovoce by mély tvofit podstatnou ¢ést nasich
jidelnickd? Proto je dobré ucit déti konzumovat
tyto potraviny uz od raného détstvi. V dnesni dobé
muUzete vyuzit pestré a nekonecné nabidky vselijakych
druhd, af uz lokalni jablka, nebo exotické ovoce.




Y 4 V 4 V& 4
Domaci tvarohacek
VyZivové udaje na tuto svacinku:

Indgredience: Energie912 kJ / 217 kcal
Tuky 6,7 9

- ztoho nasycené
mastné kyseliny 4,1 g

100 g polotu¢ného tvarohu
50 g bilého jogurtu

1 licka medu Sacharidy 23,79
-ztohocukry 22,1 g
Pos'rup 1 hrst ovoce Vidknina 1,6 g
I s g e L : - Bilkoviny 17,5
Maji vase deti radi tvarohacky? Pak zkuste vyrobit domaci! ' ;;?B?IB 9 =

Smichejte tvaroh s bilym jogurtem, pfidejte Izicku medu
a hrst ovoce na oslazeni. Misto ovoce mizete pouZit

i ofechy. Pri pfipravé svacinky mUZete zapojit i déti, Védélijste, ze

aby si vytvotily kombinaci podle svych chut. pravidelnost konzumace poftravin béhem dne je velmi
ddlezita. Jidla bychom méli jist v pravidelnych
Svacinku podle libosti dopliite jesté o jablko nebo jiné intervalech, aby nase télo mélo ¢as a klid.

sezdnni ovoce.

VITAMIN C

BETA-KAROTEN
(PROVITAMIN A)




Ovocny kuskus s jogurtem

Ingredience:

40 g kuskusu

100 g bilého jogurtu
11zicka medu

1 hrst ovoce

liskove Ci viasske ofechy

kakao

Postup

Hledéate inspiraci na sladkou svacinku, ktera ale bude jind VyZivové udaje na tuto svacinku:
ne? kold¢ nebo babovka? Vyzkousejte obiloviny na rdzné Energie 1086 kJ / 259 kcal
zpUsoby Uprav! Kuskus pfipravte podle ndvodu, ndsledné Tuky 4,2 g

plidejte ostatni ingredience podle vasi chuti a zamichejte. - ztoho nasycené

mastné kyseliny 2,4 g
Sacharidy 43,2 g
- ztoho cukry 159 g

Pokud jednotlivé suroviny navrstvite na sebe a vrchni ¢ast
posypete napfiklad kakaem, stane se z této svacinky dezert,

ktery vaSemu potomkovi budou spoluzaci zavidet. Viaknina 2.8
Bilkoviny 12,2 g

OMEGA 3 S810,10 g

MASTNE —=

KYSELINY ) Védéli jste, ze

VITAMIN E L e . o
jidelni¢ek nasich déti bychom méli obohacovat také o ofechy

\ J a seminka? Vlasské a liskové ofechy, pistacie, mandle,

; ale také arasidy obsahuji zdravi prospésné tuky.

Kromé toho jsou také zdrojem vldkniny a minerdlnich latek.




% Tvarohové miisli placky

Vyzivové udaje na tuto svacinku:

Energie 1245 kJ / 297 kcal
Tuky 9,29
- z foho nasycené
mastné kyseliny 3,3 g
Sacharidy 42,6 g
-ztoho cukry 24,0 g
Vldknina 5,0 g g
Bilkoviny 15,2 g
Stl0,10g
védeéli jste, ze
musli je néco jineho nez granola? Zatimco musli je spise sypka
smés smichana z rznych ingredienci, granola se vidy pece.
Veétsinou se zapekad s tukem i medem, aby vznikly vétsi hrudky
vlocek, které pak vice kfupaji. Pokud chcete zapojit sve déti
do vareni, zkuste si doma pfipravit granolu zabavnym
zplsobem, aby si kazdy ¢len vasi domacnosti nasel ve smeési
svoje oblibené ovoce nebo ofisky. Smichejte ovesné viocky,
med, rdzné ofisky a kokos. Nasledné dejte smés na 15 minut
zapéct do trouby na 180 °C.

, s jablkem a skofrici
Ingredience:

vejce

jablko

IZicka skofice

1 kypfici prasek
100 g musli

150 g nizkotu¢ného tvarohu Postup

V mise si rozSlehdme vejce a pfiddme nahrubo nastrouhané
jablko, libovolné musli a tvaroh. Nasledné do smési
zamichame IZicku skofice, kypfici prasek a na oslazeni
pfiddame med nebo napfiklad ¢ekankovy sirup.

Tésto dukladné promichdme a na plechu s pecicim papirem
vytvofime pomoci IZicek 6 placek. Takto pfipraveny plech
vloZime do vyhrateé trouby na 200 °C a peceme 25 a7 30
minut dozlatova. Jedna svacina by méla odpovidat

2 suSenkdm, ktere doplnime jablkem nebo bananem.

VITAMIN C




Specidlni tip na imunitu! DRASLIK VITAMIN C

Ingredience:

kousek vafene Cervene fepy
stava z pulky grepu

stava z pulky citronu

pUlka bananu

pulka jablka Postup
1dlvody

Délejte détem pravidelné smoothie.
Rozmixované Cerstvé ovoce a zelenina
jsou plné vitamind, které posili jejich obranyschopnost.

Zdroj vyzivovych hodnot receptd: NutriDatabaze.cz - Databaze
sloZeni potravin Ceské republiky; vyZzivové hodnoty jsou pouze
orientacni, mdze se lisit v zavislosti na pouzitych surovinach.

AN
2B
Nestle

Recepty pro vas pfipravily nutricni specialistky
z Nestlé Cesko.




Program , Nestlé pro zdravi déti” je soucasti globalniho programu
.Nestle for Healthier Kids". Cilem je motivovat rodiny a prfedevsim
pak Zaky zdkladnich skol ke zdravému Zivotnimu stylu, spravnym
stravovacim ndvyklm a podpofit zdjem o pohybové akfivity.

Program podporuje vzdélavani déti, pedagogl i celych rodin
v oblasti vyZivy, zdravi, a celkového zdravého Zivotniho stylu.
Pedagoglm nabizi vyukové materidly, které jsou pfipraveny tak,
aby byly snadno aplikovatelné v hodinach. Aktualne se program
zabyva nasledujicimi tematy: vyvazena strava, pitny rezim, ovoce
a zelening, rizika nevhodného stravovani, hygiena potravin.
Soucasti programu jsou take edukacni workshopy a eventy,
ktere maji podpofit zajem o zdravy Zivotni styl.

Nestlé véri, Ze diky programu ,Nestle pro zdravi déeti” si zaci
i rodiny osvoji zasady zdraveho Zivotniho stylu a nabyté znalosti
pro né budou pfinosné v pribéhu celého jejich Zivota.

www.nhestleprozdravideti.cz

AN
Nestle Good food, Good life



