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Vareni béhem karantény?
Uzijte si ho spolec¢né s déetmi
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Uz par tydnl jste s celou rodinou doma a kazdy den vymyslite jidelni¢ek.
Dennodenni vareni je unavujici. Pokud vam dochazeji napady, zkuste si do
kuchyné vzit déti a zacnéte varit s nimi. Nabizime nékolik osvédcenych tipd, jak
zapojit i déti do pripravy kazdodennich jidel tak, aby to bavilo vSechny.
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Z vareni udélejte hru

VSechno je zabavnéjsi, kdyz z toho udéldte hru. Takze i vareni bude pro vas
mnohem zabavnégjsi, pokud do ne&j zapojite vase Skolou povinné déti. Zabavite



je, a navic si uzijete spoustu legrace a kreativity.

Zeptejte se svych potomkd,
na co by méli chut. Snazte
se, aby si samozrejmeé
vybrali co nejjednodussi
recepty, které budou schopni
spolu s vami ukuchtit. Uzijete
si tak spoustu legrace a deéti
budou mit skvély pocit z
toho, Ze ,uvarily“ chutné
jidlo, které ji cela rodina.

Naucte je treba vykouzlit v mixéru jednoduché smoothie napoje. Pro
spolecné peceni s mensimi détmi jsou vhodné , hrnkové recepty”. Dokonce i ti
nejmensi, batolata ¢i predskolaci vdm mohou s pripravou pokrmd pomoci.
Vykrajovat Ize nejen pfi peceni, ale téz pfi priprave ovoce, zeleniny, syru nebo
treba Sunky.

Vivy/

Pokud mate doma stredoskolaky, mizete je zapojit do naro¢néjsich receptd.
Reknéte jim, at si z domécich zasob vyberou jednu kliéovou ingredienci -
treba cizrnu. Nasledné jim sdélte, at na internetu najdou recepty s ni spojené.



Dejte jim plusové body za kreativitu.

Déti se u stolu nebudou ,,usklibat“

Vasi potomci budou mit mnohem vétsi chut k jidlu, pokud se na jeho
pripravé budou podilet. | kdyby do néj pridali jen jednu véc, uz to pomuze.
Nechte je tak ozdobit kolac ¢i tfeba dochutit polévku. Ptejte se svych déti v
predskolnim veéku, co by chtély ke snidani ¢i jakou svacinu jim mate pripravit
na odpoledne.

Jejich tydenni vybér pokrmd
napiste na karticky a ty
viozte do misky. Nechte je
pak si na kazdy den vybrat
jedno jidlo. Z vareni se tak
stane hra, ktera bude bavit
nejen déti, ale i vas.

Ty starSi mohou mit dennodenné na starost pfipravu jednoho pokrmu - tfeba
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vecefe. Vymysli menu, vyberou recept a jidlo nachystaji. Cim vice
svobody jim v tomto procesu date, tim |épe. Samozrejmé plati, Ze kuchyné
nasledné nesmi vypadat jak po vybuchu.

DalSim motivaci mUze byt i pravidlo, Ze ten, kdo pfipravuje jidlo nasledné
nemusi uklizet. Obecné pak plati, ze malé i velké déti témito stimuly ucite
zodpovednosti a samostatnosti.

Spojte vareni se skolou

Navic vareni mlzete spojit napfiklad s vyukou ceského jazyka (i
matematiky. Déti mohou pfi méreni prisad vyuzit jednoduchou aritmetiku.
Starsi Skolaci budou pfi pocitani mnozstvi ingredienci pro vsechny ¢leny rodiny
pouzivat déleni a ndsobeni. Na radu muze pfijit i chemie. Mimo jiné m{zete
zjiStovat, proC se pfi vyjmuti cukru méni struktura nékterych ingredienci.
Predcitdnim receptl si zase mohou procvi¢ovat Cesky jazyk. Uzivat si ale
mdzete i preklady receptu z jinych jazyku. Odbornik radi, jaké pokrmy jsou
pro déti nejlepsi.



Zakladem pokrm{ by podle
nutri¢ni poradkyné Kristiny
Sistkové mélo byt libové
maso, ryby, mlécné
vyrobky (jogurty, syry,
zakysy aj.). Na jidelnicku by
- neméla chybét ani vejce.
" Déti musi mit dostatecnf
- prisun bilkovin, které jsou
~ zakladni stavebni jednotkou
“svalll, ovliviuji vyvoj

imunitniho systému a pomahaji hospodareni s vodou.

»Maji vSak mnoho dalSich funkci. | tyto potraviny zajistuji prijem
vitamind a mineralu, které plsobi nejen na samotny rlst déti, ale i
na jejich kognitivni a psychomotorické schopnosti a téz podporuji
tvorbu imunitniho systému,” doporuuje Mgr. Kristina Sistkova

~Kvalitni nenasycené tuky détem dodate ve formé ryb, rostlinnych
olejl, orechl, semen ale i avokada. Jejich nedostatek vede k
degenerativnim onemocnénim mozku.



Prisady, na které nelze zapomenout a vyznamné détsky pokrm
doplni, jsou prilohy. Jednda se predevsim o pecivo, ryzi, téstoviny,
brambory, kuskus, bulgur, lusténiny, ale i ty méné tradicni jako je
pohanka, jahly, polenta, amarant, viocky, Cirok nebo tfeba quinoa,”
popisuje Kristina Sitkova a pokraluje:

,Sacharidy slouzi jako dlouhodoba zasobarna energie a jsou téz
stavebnim materialem organizmu. Soucasti kazdého détského
jidelnicku by méla byt zelenina a ovoce. V zavislosti na druhu ukryvaji
odlisné mnozstvi vitamint, minerald, antioxidantd, vldkniny a vody. Je
znamo, ze déti odmitaji zelené druhy zeleniny, které jsou vsak
vyznamné pro svuj obsah kyseliny listové a vitaminu K.
Nemély by tedy v jidelniCku chybét.”

Za velmi dobry zdroj vitaminl, minerdlt a aminokyselin Ize podle odbornice na
vyzivu povazovat také klicky, které jsou dokonce enzymaticky aktivni, a tim se
stavaji i |1épe stravitelnymi. Jidelnicek je vhodné détem obohatit také
morskymi rasami, zajistite jimi pfijem jodu. Pokrmy by mély byt pripraveny
vzdy z cerstvych surovin.

,Pri jejich dochucovani je lepsi zvolit bylinky nez Casto presolené
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korenici smési, které negativné ovliviuji vyvoj chuté déti. Samy si je
pak na zavér mohou prisypat do jiz hotového jidla. Obavy nemusite
mit ani ze skofice ¢i holandského kakaa,“ uzavird Sistkova.
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