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Zdravé svaciny pro deti, které vasim
potomkum zarucené zachutnaji

Zdrava svacina - prisady: 2 bulky na hamburger (idealné domaci) 30 g
pomazanky z éerstvého syra (lué¢ina, maslo, pazitka) 2 platky krati Sunky
2...

Zdravé svaciny za mladych let dnesnich rodicu? Chléb namazany syrem a k tomu néjaky ten
kousek zeleniny. Z toho by dnesni déti nebyly prilis nadSené. Svaciny do skoly vypadaji dnes
uz jinak. Svaciny pro déti musi byt nejen chutné a pestré, ale hlavné musi dobre vypadat!

Zdravéa svacina pro déti jsou v rdmci pravidelného a vyvazeného stravovani velmi dilezitym jidlem.
Presto zdravé svaciny do Skoly odkladame takzvané na ,druhou kolej“. Zdravé svaciny pro déti jsou
velmi podcenovanym jidlem. A casto také vynechavanym. Pritom z hlediska zdravotniho jsou svaciny
pro déti nutnosti. Poslouzi jak k doplnéni energie, tak i k zachovani vyrovnané hladiny krevniho
cukru.



Smajlici z hamburgeru

Zdrava svacina - prisady:

e 2 bulky na hamburger (idedlné domaci)

30 g pomazanky z ¢erstvého syra (lucina, maslo, pazitka)
2 platky kruti Sunky

2 listy salatu

na dozdobeni: dva platky okurky, hroznové vino

Zdrava svacina - priprava:

Hamburgerovou bulku prepulime a opatrné vydlabeme z horni Casti tvar pripominajici zuby. Muzeme
si k tomu pomoci kuchynskymi nuzkami. Na pomazanku smichdme pripravené ingredience -
lucinu, maslo a nadrobno nasekanou pazitku. Promichdme a pomazanku natreme na bulku.
Pridame Sunku a list salatu. Zeleninu pouzijeme nasledovné - dva platky okurky jako nohy,
hroznové vino jako oc€i. Zdrava svacina pro déti je na svété!

Sunkové zapecené tousty s vejcem

Zdrava svacina - prisady:

« 4 platky toastového chleba (idealné celozrnného)
2 natvrdo uvarena vejce

2 platky Sunky

2 rajcata

listovy salat

Zdrava svacina - priprava:

Ingredience jsou uvedeny na dvé porce. Tedy bud na dvé zdravé svaCiny pro mensi dité nebo na
jednu zdravou svacinu pro dité velké. Pripravime si dva platky toastového chleba. Na jeden
platek polozime Sunku a na druhy na kolecka nakrajené - mirné posolené - vejce. A kolecko rajcete.
Priklopime a nechame zapéct a toustovaci. A nezapomente - zdravé svaciny pro déti musi mit
kolem sebe vzdy dostatek zeleniny. Pridejte ji k toastu do krabicky!

Ovesné susenky s orisky a viini bananu

Zdrava svacina - prisady:

e 3-4 zralé banany

¢ 200 g ovesnych vlo¢ek
e 1 1Zicka medu

e 40 g oriska

e 1 bily jogurt

Zdrava svacina - priprava:

Do mixéru vhodime na kousky naldmané banany, priddme med a mixujeme do krémové
konzistence. Poté prisypeme ke sladké smési ovesné vlocky, také vSechny pripravené orisky a
michame tak dlouho, dokud se smés dokonale nespoji. Pripravenou smés nalijeme na plech



https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/bulky-na-hamburger
https://www.spektrumzdravi.cz/www/lecive-potraviny/orechy/vyuziti-orechu-v-kuchyni

vyloZeny pecicim papirem. Peceme cca 25 minut pri teploté 180 °C. Po vyjmuti z trouby nakrajime
pecenou smeés do tvaru tyCinek a nechdme zcela zchladnout. Tahle zdrava svacina se ve Skole
podava s bilym jogurtem. A chcete-li miizete k ni pridat jesté nékolik kousku ovoce.
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Sladky salat s ovocnym jogurtem

Zdrava svacina - prisady:

¢ 1 kelimek kvalitniho bilého jogurtu
1 banén

Y vétsiho jablka

1 kiwi

100 g hroznového vina

Y bio citronu

e med

vlasské orechy a rozinky na ozdobu

Zdrava svacina - priprava:

Zdrava svacina, po které se déti utlucou. Takové svaciny pro déti byvaji totiz nejoblibenéjsi. Jsou
sladké a syté. Pojdme tedy na to: banan nakrajime na kolecka, hrozny rozpilime, jablko nakrajime na
hranolky. Kiwi oloupeme a nakrajime na prouzky. Ovoce pokapeme cerstvé vymackanou stavou
z citronu. Promichame. Pak pridédme jogurt, med, orechy a rozinky. Promichame. Tahle zdrava
svacCina musi byt poradné vychlazena. Rano jim dejte tedy salat primo z lednice do aktovky.

MOHLO BY VAS ZAJIMAT:

Pripravte zdravé svaciny, které vase dité nikdy neprinese zpét domu. Jak tedy na svaciny do Skoly?

Hit jménem ovocné kuze! Setrné susené ovocné placky vam uchovaiji cenné vitaminy na dlouhé

mesice

Nachystat chutné a zdravé svaciny pro déti neni zadnd alchymie. Chce to jen cvik!

Prvnécek: Co by mu nemélo chybét?

Autor ¢lanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/www/hroznove-vino-ucinky-na-zdravi
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