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Pestré svaciny plné zivin do
prace i do skoly
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| kdyz jsou malé, jsou svaciny dllezitou soucasti jidelni¢cku. Dodaji energii a
zabrani vi¢imu hladu, kdy snite, nac prijdete. Pri pfiprave je tfeba dbat na to,
aby byly co nejpestrejsi. Dllezité je zajistit dostatecny energeticky prijem i
prijem vSech pro télo potfebnych nutricnich latek.
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Pestré svaciny plné zivin

= Zejména déti potrebuji svaciny jak dopoledne, tak odpoledne. Nékteré
nerady snidaji a k obédu se dostanou nezridka az kolem pll druhé



odpoledne. Odpoledne pak potrebuji silu a energii na sport a krouzky.
Svaciny jsou proto v jejich jidelnicku zasadni.

»~Méla by obsahovat pecivo, nebo zdroj néjakého komplexniho
sacharidu. Nemusi to byt nutné jen chléb nebo houska, ale napriklad i
tortilly, musli, nebo méné doslazovana musli tyCinka. Samozrfejmou
soucasti pak je ovoce a zelenina,” doporucuje dietolozka PhDr.

Karolina Hlavata Ph.D.

Moderni svacinovy chléb

K tradi¢nimu svacinovému
chlebu lze pfistupovat i
moderné. Mlzete sobé do
prace i détem do Skoly ke
svacine pripravit celozrnny
sendvic naplnény
pomazankou a
zeleninou. Pecivo mizete
téz zapéct. Zvysovanim
teploty peciva vsak dochazi
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ke zvySovani glykemického
indexu celého pokrmu. Na pecivo Ize namazat leccos a kreativité se meze
nekladou.

Napfiklad na 60 g zitného/celozrnného pecdiva muzete pridat:

30 g avokado, 50 g hummus

« 80 g pastika z tofu

60 g brokolicova pomazanka (brokolice, s6jova smetana)

« 80 g lusténinova pomazanka a platky redkvicek

25 g arasidové maslo/keSu pomazanka, platky bananu Ci jahod
« 80 g pomazanka z Cervené repy posypana mungo klicky

« samozrejmeé klasicka Sunka + syr maji své stale misto

Myslete na bilkoviny

= | ve svacindach musime myslet na to, aby v jidelnicku nechybély
bilkoviny.

,Jejich vydatnym zdrojem jsou lusténiny. Ke zdravé svacine z nich
mlzeme pripravit rozmanité pomazanky. Vyhodou lusténin je, Ze
existuje hodné druhl a daji se z nich délat nejen hutné pomazanky,



ale hodi se do jakéhokoliv saldtu a chutné a zdravé jsou i jejich klicky.
Lze z nich pfipravovat lahodné polévky a sladka jidla, napriklad
fazolové muffiny Ci a la pernik.” fika Karolina Hlavata.

Vybirejte jogurty obohacené o vapnik

= Pochutnejte si na jogurech, at jiz mlécnych, ¢i jejich ne-mlécnych
alternativach

,U rostlinnych alternativ je tfeba peclivé vybirat. Vétsinou se vyrabéji
z obilovin ¢i z ofech(, napriklad kokosovy ¢i mandlovy rostlinny
napoj. Je tedy treba myslet na to, ze nékteré vyrobky, zejména
ryzové ¢i ovesné mléko, obsahuji velmi malo bilkovin. Srovnatelné s
kravskym mlékem z hlediska jejich obsahu je pouze sdjovy
rostlinny napoj. Vzdy bychom ale méli vybirat produkty obohacené
o vapnik,” vysvétluje dietolozka.

Pokud takovy rostlinny ndpoj dame ditéti ke svaciné, mame jistotu, ze se zasyti
a ziska potfebné latky pro svuj rist. Napoj s nizsim obsahem bilkovin je
tfeba o bilkoviny obohatit. Pridat mtzeme rostlinné susené bilkoviny, jako jsou
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napriklad konopné ¢i mandlové. Své udéld i pridavek nasekanych orechl
nebo celozrnnych vlocek ¢i pseni¢nych klickl. Energetickou hodnotu zvysi i
trocha 100% rostlinného oleje ¢i tuku.

Ovoce a zelenina soucasti kazdé svaciny

Zejména u déti je dllezité
myslet na rdznorodost -
kousek mrkve, jablka, hrst
cherry rajcatek. Neékteré
druhy zeleniny jsou také
dilezitym zdrojem vapniku, o
napriklad kaderavek,

brokolice, ruzi¢kova
kapusta, kvétak,
redkvicky, kedlubny.

,Ovoce je vyznamnym zdrojem vitaminl, mineralnich latek, vldkniny
a antioxidantd. Susené ovoce poskytuje predevsim energii, vidkninu a
mineralni latky. Cerstvé ovoce bude atraktivni upravime-li ho jako
ovocny Spiz. Na Spejli stfidavé napichujte jahodu, kus jablka, kulicku



hroznového vina. Pouzijte 250 gram{ ovoce,” nabizi tip Karolina
Hlavata.

Smoothie idealné zasyti

| smoothie jsou vhodnou svacinkou. Zasyti a je v nich vSechno. Dobré je
napriklad smoothie s konopnym proteinem. Od rana - do svaciny urcité
vydrzi a v teplych mésicich mlzete vlozit nddobu do termoobalu.

,Rozmixujeme jeden mensi banan, tfetinu manga, polévkovou Izici
konopného proteinu, 1zicku matcha caje, hrst Spenatovych listl s
vodou (cca 250 ml), nebo mlékem. Do smoothie ke svaciné
doporucuji pridat i polévkovou lzici chia semen. Obsahuji pro
zdravi prospésné omega 3 mastné kyseliny, kterych je jinak v Cisté
rostlinné stravé pomeérne malo. Chia semena diky obsazené vlakniné
maiji vysokou sytivou schopnost.” radi dietolozka.

Zajimavé jsou i svacinové salaty



Ne zcela obvyklé, ale
rozhodné zajimavé mohou
byt i svacdinové salaty.
Smeés zeleniny s tofu nebo
tempehem, varenymi (i
konzervovanymi

0 luSténinami, bylinkami,
semeny. Kdyz dodame jesté
trochu oleje a pridame
krajicek chleba namazany
100% rostlinnym tukem

(napriklad Flérou Light), nebo celozrnné krekry, svaciné pak rozhodné nic

nechybi.

V letnich mésicich se Casto kombinuje zeleninovy salat s jahodami a
melounem, na podzim a v zimeé pak s hroznovym vinem nebo treba s citrusy.
Vyhodou svacinového salatu bezesporu je, ze neni potfeba ho ohrivat a
nemusi byt po celou dobu v lednici. Je vhodnym feseni tam, kde neni k
dispozici lednicka a mikrovinna trouba.



Odpoledni svaciny mohou byt i vétsi

Mezi svacinami pro dospélé a déti neni velky rozdil. Mezi obédem a veceri byva
pomerne dlouha doba. Jsme-li vyhladli, hrozi, ze se na noc prejime. Proto by
odpoledni svaciny mély byt vétsi nez dopoledni. | vydatnéjsi, mohou
hradit az 10-15 % z celkového energetického prijmu. Skladbou pripominaji
mensi snidani.

« Klidné si mlzeme dat krajic chleba, Zitnou housku i kola¢ s makem, ktery
je také zdrojem bilkovin.

e Mak patfi mezi potraviny s vysokym obsahem vapniku. Je dobré si ho
dopravat co nejcasté;ji.

Nutri¢né hodnotnou, chutnou a zejména skladnou svacinkou, ktera zazene hlad
a mlzeme ji mit vzdy pfi ruce, je susené ovoce. Vhodné je vybirat si ho nejlépe
v bio kvalité. V ostatnich pripadech je ovoce zpravidla sifeno a je nutné ho pred
konzumaci oplachovat.

Tipy na chutnou a zdravou svacinku

 Dvé hrsti susenych jablek (krizal) a 20 g mandli.
« Ovocna miska (200 g) a 30 g keSu orechd.
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« Makovy zavin (100 g), kava latté se s6jovym mlékem (150 ml).

* Platek celozrnného chleba (60 g) s mandlovou pomazankou (20 g), pdl
bananu.

« Ovocny salat (250 g) s kokosovymi hoblinkami (15 g).

e Smoothie s bananem (60 g), drobnymi plody (100 g) a konopnym
proteinem (20 g), ovesné susenky (30 g).

+ 300 g rGznorodého ovoce.

e Studentskd smeés (10 g hrozinky, 10 g susené brusinky, 10 g kokosové
platky, 10 g keSu ofechy, 20 g mandle).

 Orechova tycinka, jablko.

« Ovocny salat ze 100 g ananasu, 50 g bananu a 20 g dynovych semen.
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