Rady pro pfipravu svaéin pro skolaky

. Vétsiné déti, které spravné snidaji a chodi ve Skole na obéd, staci
ke svaciné kousek ovoce.

. Détem, které ovoce odmitaji, podavame ovocné dezerty nebo
ovocné placky, které mizeme snadno pfipravit v susicce.

« Kromé ovoce mlzZeme détem pripravit také oCisténou a vhodné
nakrajenou zeleninu, na pfiklad prouzky mrkve, kole¢ka kedlubny
anebo fedkvicky.

« Zeleninu mGzeme doplnit trochou ofisku.

. Energeticky vydatnéj$i svacinka bude ze suseného ovoce a ofisku.

« Pro déti, které se ofechiim vyhybaji, doporucuji vyzkouset pfipravu
kuli¢ek z rozmixovaného suseného ovoce, ofiskl a trochy
kokosového oleje.

« Vhodny je také kvalitni (na pfiklad pseniéno-zitny) kvaskovy chléb
s maslem, syrem, vejcem nebo tieba lusténinovou pomazankou a
kouskem zeleniny.

« Pro déti, které chléb nerady, mizeme misto peciva pfipravit
domaci pop corn (hotovy, ktery je k dostani v supermarketech, je
¢asto dochucovany karcinogenni maslovou prichuti), nejlépe
spole¢né s nékolika kousky zeleniny.

« Zajimavou nahradou chleba mohou byt i pinéné tortilly nebo jiné
obilné placky.

« Uplné& nejvhodnéjsim napojem je &istad voda nebo neslazené &aje.
Nejvice détem chutnaji ty z kvalitnich ovocnych smési a
bylinkovych smési s ovocem.

« Zejména v zimé je vybornym napojem samotny vyvar ze Sipku €i
rakytniku, ktery mizeme dochutit na pfiklad susenymi hruskami.




