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Jak zpestrit detem
jidelnicek? Zkuste orechova
masla, ovocnée sladkosti i
rostlinné napoje
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Déti jsou zrcadlem rodicd, a to i v pristupu k vyzivé. Je na misté si uvédomit, ze
dité, které roste a vydava mnoho energie pri celodennim skotaceni, také
potfebuje vysoky pfijem energie. A tu je nezbytné doplnit kvalitni stravou. Cim
tedy jidelnicek malych déti osvézit, budou-li mit chuté a touhu po dobritce nad

ramec bézného jidla?
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Orechova masla

Orechova masla jsou trendem poslednich let a ve stravé dospélych se objevuji



pomérné Casto. Nebojte se jimi tedy obohatit i jidelnicek détsky. Vzhledem ke
konzistenci jsou vhodna jiz pro nejmensi a jsou preferovana téz pfi zavadéni
alergend do jidelnicku.

» Minimalné zpocCatku vSak volte masla jednodruhova a ,Cista” - tedy
idedIné bez Cokolady. Zvolite-li pozdéji s Cokoladou, vybirejte horkou.

Ovocné a zeleninové kapsicky

Ovoce a zelenina jako
soucast détského jidelnicku
je snad jiz samozrejmosti.

= Velmi pohodlnou formou k uspokojeni détskych potfeb predevsim na
cestach jsou kupované kapsicky pInéné ovocem, zeleninou a v nékterych
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pripadech i obilninami.

Pri jejich vybéru si dejte pozor na jednotlivy obsah komponent v
kapsicce. Kapsicek s prfidanym cukrem neni mnoho, ale bohuzel se stale
vyskytuji a v nékterych se dokonce objevuje glukdzo-fruktézovy sirup. Na obale
nékterych kapsicek je uvedeno, Ze jsou urceny pro starsi déti. DUvodem je
nejcastéji tvar a velikost vicka ¢i mnozstvi pyré v kapsicce.

Ovocné ,,sladkosti”

VétsSina ovocnych tycinek je vyrobena ze Stav z ovoce, pfipadné zeleniny, také
se do nich mlze pridavat susené ovoce. Dale se skladaji z obilnin, tuku a nékdy
byvaji doplnény bramborovym skrobem, zejména ty s oplatkou. V nékterych
pfipadech mohou obsahovat cornflakes ¢i orechy.

V jidelniccich by nemély byt pravidelné, na druhou stranu ale mohou byt
vhodnéjsi alternativou k pInéné Cokoladoveé tycince.

- Zaradite-li ditéti takovou ovocnou tycinku ke svacine,
zkombinujte ji i s mléénym vyrobkem.

Dalsi ovocnou pochoutkou mohou byt rlzni slisovani $neci, rolky, pasky a
bonbonky. Je na nich skvélé to, ze ve vétsSiné pripadl jsou opravdu jen ze



slisovaného ovoce. Za nevyhodu lze povazovat vysoky obsah jablek,
prestoze ¢asto na obale téchto produktl jablko ani zobrazené neni. Radost z
toho, ze doprejete détem mango nebo maliny, se po precteni slozeni rozplyne.
Obsah avizovaného ovoce byva velmi nizky napf. mango mdze byt obsazeno
jen z 20 % a maliny pouze v 1 % (v zavislosti na vyrobku). Nedejte tedy jen na
vzhled obalu. Setrvejte v obchodé &i na webovych strankdch o minutu déle a
prectéte si, co svym détem kupujete.

Krupky

Krupek Ize sehnat nepreberné mnozstvi vSech moznych chuti a tvard. K dostani
jsou napriklad kfupky neochucené, kfupky ochucené ovocem a zeleninou,
kfupky arasidové, kfupky slané nebo sladké. V jidelnic¢cich déti by se ani ty
bez soli a cukru nemély objevovat denné. Dilvodem, pro¢ se nejednd o
idedIni potravinu, je extruze, tedy zplUsob vyroby kfupek. Tato primyslova
Uprava muze vést ke zhorseni jejich vyzivové hodnoty.



Kfupky maji vysoky
glykemicky index a jsou
zdrojem jednoduchych
sacharidu, coZ neni
zadouci. Zaroven jejich
pravidelna konzumace vede
¢asto ke Spatnym navykdm,
protoze je déti dostavaji v
pridbéhu celého dne na
zabaveni a ,zaplacnuti“,
coz nelze doporucit.

= Jejich obCasné zarazeni do jidelnicku idedlné v kombinaci s tvrdym
syrem ¢i tvarohovym dipem samoziejmé neublizi, naopak muze
déti zaujmout.

Za vyhodu Ize povazovat také to, ze i touto formou mohou déti do svych
jidelnick( zaradit pohanku, hrach nebo treba arasidy. Kazdopadné vzhledem ke
zminénému vyrobnimu procesu takovych kfupek je jiz nezachrani fakt, ze jdou
sehnat i v biokvalité.



Obilniny, pseudoobilniny

Velmi vyznamnym zdrojem energie jsou rlizné druhy obilnin. Détem je vhodné
stridat druhy i jejich Upravu. Kase byvaji béZznou soucasti détskych jidelnickd,
obilninou vSak mUZete doplnit kdejaké jiné jidlo. Zamérte se na to predevsim u
déti, které prilohy Ci prave kase odmitaji.

= Lzici jahel, ciroku, vioc¢ek, pohanky, quinoy a dalsich mlzete pridat
do ovocného pyré, do jogurtu, do pudinku, do placicek, Ize je vyuzit k
zahusténi omacek, zabalte je do tortilly Ci je vyuZijte ke zpestreni polévky.
Nebojte se experimentovat.

Rostlinné alternativy mléénych napoju
= Pro déti jsou vhodné ryzové, kokosové, ovesné i mandlové napoje bez

pridaného cukru. Diky nim pozménite chut kasim, pudinkdm, moucniktim
Ci koktejldm. Takové napoje si navic mlizete pripravit i doma.

Pitny rezim

Hlavnim zdrojem tekutin by méla byt v kazdém pripadé voda. Dale jsou
vhodné neslazené détské caje. Détem mizete obcas nejen zpestrit jidelnicek,
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ale také podporit jejich imunitu napf. zfedénim rakytnikové stavy ¢i jinych 100
% ovocnych a zeleninovych stav.
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